
 السلام عليكم ورحمة الله وبركاته 
, واختذذرت لكذذم أذذلاث منذذ ا  اذذا الثاانذذة وحتذذ  الخااسذذةاذذا الم اةذذرة  الصذذ ة والليا ذذةهذذ م اراة ذذة ةذذاالة لمذذا ة 

 المنا شات كما هي ا ة ه م نام 
 سؤالًا( 32, عد  الأسئلة بالل ن الأس  الإةابة الص ي ة عبارة عا سؤال وألاث إةابات فقط وتم ت ديد  )الأول :

 فقرة( :4)الثانية : عبارة عا اختيار صح مو خطأ , و د تم تص يح الخطأ , عد  الفقرات 
 سؤالاً ( 59)الثالثة : عبارة عا مسئلة ومة بة عااة وةاالة ا ت ى المقرر , عد  الأسئلة 

 

 اختر الإجببة الصحيحة )سؤال وثلاث إجبببت( ـــ ) الإجببة الصحيحة مظلله (اولاً : 

اذذدى احتفذذاز مةذذجام الرسذذم بمركذذج أقلسذذا فذذي خذذط اسذذتقيم ب يذذء لا يذذؤأر ةذذجم اذذا مةذذجام الرسذذم علذذ  ةذذجم  خذذر مو مةذذجام  – 2
  , نسم  ه ا الق ام بالذ :مخرى

 الق ام الطبي ي -
 ئالق ام الر  -
 الغير اتجن -
 
والرذ   وال ذ و والذرةلان والقذداان ي مذ  الذرمس والر بذة وال نذ  ,  يذا مةجام الرسم اتراصة فذ   ب هذسا عم   مناعتبرنا  إذا – 3

 , نسمي ذلك بالذ : ب هسا ب ض
 الق ام الر ئ -
 الق ام الم تدل -
 التركيب البدني -
 
 وذلك بالاعتما  عل  التمرينات البدنية وال سائ  الترب ية المختلفة :  إصلاحهن   اا الان رافات الق ااية يمكا  – 4

  الان رافات الق ااية البنائية -
  الان رافات الق ااية ال ظيفية -
 إةابةلا ي ةد  -

 

ان نذذ  الرسذذر ,  الذذبطا ارتخيذذة,  الصذذدر اسذذطح, الذذرمس لااذذام ,  يذذا مةذذجام الرسذذم اتراصذذة فذذ   ب هذذسا عم   مناعتبرنذذا  إذا – 5
 .. نسمي ذلك بالذ : ابالغ فيه

 الق ام الر ئ -
 الق ام الم تدل -
 التركيب البدني -
 

 الان راف الق ااي .. وذلك اا خلال: يمكا تدارك  - 6
 رفع ال عي الق ااي -



 برااج التمرينات ال لاةية والت  يهية التي تستسدف ت قي  الاتجان ال هلي بيا المرم عات ال هلية المتقابلة في الرسم. -
 ةميع اا ذكر  -
 

نذتج عنذه تغيذر فذي علا ذة هذ ا ال هذ  بسذائر ة وذ في ةك  عه  اا الأعهام مو ةجم انذه وان رافذه عذا وةذ ه الطبي ذي امذا ي - 7
 . ت ريف لذ :.الأعهام

 الان رافات الق ااية
 الإنجلا  الغهروفي

 تش م تر يف البطا

 

 : ماثلتسا, واا  مسباب الان رافات الق اايةاحد  الن احي النفسية - 8
 الكساح,تدرن ال رام,نخر ال رام,انجلا  الفقرات

 لة المراهقةالخر  ,ة ف الثقة في النفس, ارح
 الصدا ,  الإاساك

 

 واا ماثلة ه م الأاراو :المرو احد اسببات الان رافات الق ااية ,  – 9
 السكر
 الكساح

  رحة الم دة

 

 يتك ن لدينا :,  ت فير ال ناصر الغ ائية الأساسيةوذلك ب ريدةالتغ ية ال - :
 وإعا ة بنائسا إصلاحساو  نم  الأنسرة الطبي ي -

 لنشاط البدني و الاسترخامطا ة لل م  وا -

 ةميع اا ذكر -

 

 ت ةد في : عناصر غ ام الطا ة - 21
 بروتينات,   ه ن,  كرب هيدرات

 المشب ة بالده ن الأغ يةت ت ي عل  كميات كبيرة الده ن وخاصة  مغ ية

 ةميع اا ذكر 
 

, واذا اصذا رها  إعا ة بنام الخلايا, و  الطا ةالمصدر الرئيس للس رات التي تستخدم لت فير  وي تبراحد عناصر غ ام الطا ة  – 22
 : والخهراوات  الف اكه,  ر ائ  القمح وال رة,  الخبج ميها

 البروتينات

 كرب هيدرات

 الده ن



 
واذا اصذا رها  ااتصذا  الصذداات, إةذافة إلذ   عذازل ل ذرارة الرسذماحد عناصر غ ام الطا ة, و ورهذا فذي الرسذم تكذ ن   – 23
 :  الألبان, الل  مال ليب, انترات  ميها

 البروتينات

 كرب هيدرات

 الده ن

 

ال بذذ ب  ميهذاواذذا اصذا رها  بنذذام وإعذا ة بنذام الأنسذرة ) ال هذذلات , الذدم, ال رذام(احذد عناصذر غذ ام الطا ذذة, تسذاعد فذي  - 24
 :  ال ليب, انترات الألبان,  والبق ل والف ل الس  اني

 البروتينات

 كرب هيدرات

 الده ن

 

لا يمكذذا تصذذني سا فذذي ,و  ال  ايذذة اذذا المذذرو,  طذذ ر الرسذذم, ت النمذذ ,  الغذذ ام فذذي ت ليذذ ر غذذ ام الطا ذذة, تسذذاعد احذذد عناصذذ - 25
 :الرسم

 كرب هيدرات

 الده ن

 الفيتااينات

 

 : الم افرة عل  ت ازن المام, و  تركيبة الخلايا ) ال رام , الأظافر, الأسنان(احد عناصر غ ام الطا ة, تساعد في  - 26
 تكرب هيدرا

 الده ن

 الم دنية الأالاح

 

ن تاةذه فذي ةميذع ال مليذات ال ي يذة ) السهذم, الااتصذا ,  وران الذدم, الذتخللا اذا الفهذلات, بنذام عنصر غ ائي اسم ,  – 27
 : % اا وزن الرسم81,  الخلايا(
 المام

 الده ن
 كرب هيدرات

 

 

ر ذذائ  و خبذذج نخالذذذة ,  الأورا , الرذذ ور, البذذ ور,  اصذذا رم, واذذا  كرب هيذذدرات اركذذب لا يمكذذا ههذذمه اذذا  بذذ  الإنسذذان - 28
 : الف اكه والخهروات,  القمح

 الده ن



 الم دنية الأالاح

 الألياف

 

 , ن   ه م ال مية : زيا ة ال هلات% اا ال زن المفق    ه ن و 9: يؤ ي إل   - 29
 ال مية القريبة اا الص م 

 البدني  نشاطلواال مية 

 التمرينات الس ائية
 

% اذذا الذذده ن  إةذذ اف الأعهذذام الداخليذذة وال هذذلات وإبطذذام 61% اذذا الذذ زن المفقذذ   اذذا ال هذذلات  61 ي إلذذ تذذؤ  - :2
 , ن   ه م ال مية :  الأيض

 ال مية القريبة اا الص م  -

 البدني  طوالنشاال مية  -

 التمرينات الس ائية -
 

 , ت ريف لذ : ال هلات في الرسمالطا ة التي ي تاةسا الرسم مأنام الراحة وترتبط اباةرة ب رم  - 31
 ال مية القريبة اا الص م  -

 البدني  طوالنشاال مية  -

 الايض القاعدي -

 

 : مرتبطة بالت كم بال زنالخاطئة ال فكارالأاا  – 32
 تخفيف الده ن اا مااكا ا ينة -

 تمرينات لأااكا ا ينة في الرسم  لاا خلا -

 ةميع اا ذكر -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 



 

 

 

 

 تصحيح الخطأ تحته خط×( ــ  √يبً :اجب علي الآتي بـ )ثبن
 

الفر  بما ي رف  مصيبعا وة سا الطبي ي  الأةجامان رفت ه م  فإذااتراصة ف   ب هسا ,  مةجامعبارة عا  الإنسانةسم  – 1
 (√. ).التش م الق ااي موبالان راف , 

 (√)تل ب ال راأة  ورا في ت ديد ال ديد اا السمات الق ااية  – 2
 الق ام السيئ  )×( .عملسا.يقل  اا كفامة  بأنهعل  المفاص  وال هلات وال رام  الق ام الريداأر  – 4
 (√). علاةسا.في حالة الإهمال تت  ل الان رافات ال ظيفية)البسيطة( إل  ان رافات بنائية)اتقداة( يص ب  – 5
 الرسم المختلفة مةسجةه  علا ة ايكانيكية بيا  )×(..  افس م الق ام اقص ر عل  ةك  الرسم وحدو م الخارةية فقط – 6
 (√)كلما ت سنت ال لا ة الميكانيكية بيا مةسجة الرسم المختلفة كان الق ام سليما وت سنت ايكانيكية الرسم ..   – 7
 (√), وت تبر وصف للق ام ..  وصلا ت الرسم الرئيسة تت ازن ف    اعدة الارتكاز - 8
 (√)..  ب الان رافات الق اايةمسباالمسنة احد  – 9
 (√)..  ترنب اسببات الان رافات الق ااية ال  اية وال لاج للان رافات الق ااية - :

 (√)..  ك    ام اختلف عا الآخر - 21
 (√)..  ص ة ةيدةتساوي التغ ية الص ية  - 22
 (√)..  تنريم ال مليات الكيميائية في الرسمالتغ ية تساعد في  – 23
 كرب هيدراتال )×(..  تنريم عمليات الأيض للده ن و البروتياتساعد في  ده نال – 24

 س رات حرارية 5=  )×(..  س رات حرارية :غم كرب هيدرات   =  2 الكرب هيدراتكمية الطا ة في   – 25

 (√)..   ) سكر وملياف(,واركب  ) سكر محا ي مو أنائي(, بسيط كرب هيدراتمن ا  ال – 26

 (√). .ارئية() ارئية / غير لده ن ا من ا  – 27
 س رات حرارية :=  )×(..  س رات حرارية 5غم  ه ن   =  2كمية الطا ة في الده ن   – 28

 (√)..  اصدر للطا ة إذا لم ت فرم الكرب هيدرات والده ن  البروتينات – 29
 (√)..  س رات حرارية 5غم =  2 البروتيناتكمية الطا ة في   – :2

 (√)..  ال ص ل عليسا اا الغ ام المت ازن فيتاايناتالاصدر   – 31
 (√)..  ةجم اا الأنجيماتالم دنية  الأالاح – 32
 (√). المام.اا  كؤوس ي ايا  21-9الكمية الم ص  بسا مكثر اا  - 33
 (√)..  غم/الي م 36هي  الأليافالكمية الم ص  بسا اا  – 34
 ا   )×(. .ال رارية% اا ارم   الس رات 41اا  رمكثفي الده ن ه   الغ ام الص ي المت ازن - 35
 (√)..  المفاةئالم ت اا اشاك  السمنة الص ية الخطيرة منسا تسبب  – 36
 (√)..  القناة السهميةباشاك  ال زن المنخفض يسبب  – 37
 لا ينصح به )×(. .طبيا ينصح به الرةيم السريع مو برااج فقدان ال زن التقليدية - 38

 (√). بروتيا.% اا ال زن المفق   61السريع مو القاسي  ةيمر ال - 39



 (√)..  = اام بالرةيم السريع ا رم ال زن المفق   - :3
 زيا ة ال زن )×(..  ال زن نقصانمكتسبة مكبر اا المستسلكة = الطا ة ال - 41
 (√)..  الطا ة المكتسبة   الطا ة المستسلكة = أبات ال زن - 42
 (√)..      الدها المفق   بشك  سريعي عند ت  ف ال مية - 43
 المست ى الم د تخفض  )×(..  المست ى الم د  ترفع التمرينات الس ائية - 44
 (√)..  تخفض المست ى الم د  غير اا عا اتك الغ ائيةوالتزيا ة النشاط البدني  - 45
 (√). ال هلات.دان عدم فق لهمانس ر ي ايا  2611- 2311لا ينبغي من تك ن ال مية م   اا  - 46
 (√). .ونم هانشاط بدني لمنع فقدان ال هلات ب  يصاحب ال مية  منيرب  – 47
 (√).. التمرينات الس ائية ت ر  الس رات ال رارية  - 48
يفقد المام ويجيد اا حرارة الرسم اما  )×(..  يؤ ي إل  فقدان الده نبلاستيكية و حمااات البخار استخدام الملابس ال - 49
 .ؤ ي للرفاف وي ط  بالتالي عم  الخلايا وربما ال فاةي

  د تك ن غير اناسبة للبدنام بسبب طف هم السس  وعدم  درتسم عل  السباحة السري ةو  احد وسائ  فقدان ال زن السباحة – :4
 ..(√) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 ثبلثبً : أسئلة وأجوبة )شبملة من محتوى المقرر(

 ؟لق امااهية ا – 2
 ه  الق ام الريد ه  الهخااة مم التناس ؟

 ه  هناك   ام اثالي يرب من نس   لل ص ل إليه؟
 ك    ام اختلف عا الآخر

 الق ام مساسه بنام الرسم والتركيب الرسماني
   ام ال   ف و  ام ال ركة

   الشك  الخارةي و ال لا ة الميكانيكية بيا مةسجة الرسم
 المثالي؟ اا ه  الق ام النم ذةي/

 الق ام الطبي ي 
  ادى احتفاز مةجام الرسم بمركج أقلسا في خط استقيم ب يء لا يؤأر ةجم اا مةجام الرسم عل  ةجم  خر مو مةجام مخرى

 الق ام الم تدل /الريد

 يا مةجام الرسم اتراصة ف   ب هسا عم   -
 الرمس والر بة وال ن  والر   وال  و  -
 ب ضوالرةلان والقداان ي م  ب هسا  -
 الت ازن في عم  الأربطة وال هلات -
 ومةسجة الرسم المختلفة  -

 الق ام الر يم

 الرمس لااام  -
 الصدر اسطح -
 البطا ارتخية -
 ان ن  الرسر ابالغ فيه -

 
 ؟ ت ريف الق اماا ه   – 3 

 الت ريف ال صفي

 وصلا ت الرسم الرئيسة تت ازن ف    اعدة الارتكاز -
 القداان اتباعدتان  ليلا -
 لرسم عل  انتصف القدما رم وزن ا -
 الركبتان والفخ ان في حالة بسط -
 ال  و في وةع ي ازن الرسم ف   افص  الفخ  -



 ال م   الفقاري بمن نياته الطبي ية -
 الكتفان للخلف  ليلا -
 عرام الل حيا اسط ة -
 الصدر ارتفع  ليلا -
 البطا اسط ة -
 الرمس في ال سط لا لااام مو الخلف -

 

 الق ااي ؟ كيف يمكا تدارك الان راف  – 4
لتي تستسدف ت قي  الاتجان ال هلي بيا اا طري  رفع ال عي الق ااي , وبرااج التمرينات ال لاةية والت  يهية عيمكا تداركه 

 المرم عات ال هلية المتقابلة في الرسم.
 
 تدخ  ةراحي؟ إل ه  ي تاج الان راف الق ااي  – 5

وةع  لإصلاح د ي تاج  الأارمي تأأر ال رام بالان راف , وفي ه م ال الة فان  كان الان راف الق ااي بنائيا )اتقداا(  إذان م , 
 الق ام.

 
 اا ه  تأأير الق ام الر ئ عل  الرسم ؟ – 6
 (خفض الكفامة الميكانيكية للمفاص  وال هلات)يقل  اا كفامة عملسا , و  الق ام الر يم والمفاص  وال هلات وال رام -

الداخلية  الأةسجة, يؤأر عل  ) يصاب الفر  بتش م , واةطرابات عديدة في الأةسجة ال ي ية  ال ي يةالق ام الر يم والأةسجة  -
 م .. اثلا : تش م تر يف البطا(للرس

 (الإنجلا  الغهروفي,  لام الرسر ,  الب ل الجلالي,  تنا لا س ة الرئتيا,  الصدا ,  الإاساك)يسبب  الق ام الر يم والأاراو -

 )يمكا إ راك ال لا ة بيا ال الة النفسية للفر  وسماته الشخصية وبيا   ااه(  يم وال الة النفسيةالق ام الر  -
 

 ؟ الان رافات الق اايةاا ه  ت ريف  – 7

ة وذ في ةك  عه  اا الأعهام مو ةجم انه وان رافه عا وة ه الطبي ي اما ينتج عنه تغير في علا ة ه ا ال ه  بسائر 
 الأعهام

 

 ؟ تقسيم الان رافات الق اايةاا ه   – 8
 تغير ةك  ال رام ذاتسا( إل بي ايكانيكية لمد  ط يلة, اما يؤ ي  ت)ت رو ال رام إل  اةتسا ا الان رافات الق ااية البنائية

 (والأربطة ال هلاتالرخ ة, وهي  الأنسرة)اختلال ت ازن عم   الان رافات الق ااية ال ظيفية

 
 ؟ الق ااية مسباب الان رافاتاا هي  – 9

 . اثلا : حدوث الت ام  بالركبة(للق ام.الرسم المك ن  معهاماحد  إصابة) الإصابة

 . اثلا : الكساح,تدرن ال رام,نخر ال رام,انجلا  الفقرات( وال هلاتة ف ال رام  إل اا يؤ ي  الأاراو)هناك اا  الأاراو



 ت الت ليمية ووسائ  الإعلام في رفع ال عي الق ااي لدى الأفرا (هنا يت اظم  ور الأسرة والمؤسسا) الخاطئةال ا ات الق ااية 
 ت مي  وزن الرسم عل  ذلك الرانب( إل )استخدام ةانب واحد اا ةانبي الرسم ,اما يؤ ي  المسنة

,  يةالأرةت ازن الق ى ال هلية في اقاب    ى الراذبية  الأول ) الاحتفاز ب ةع ا يا للرسم يتطلب بالدرةة  اله ف ال هلي
 ال هلات اله يفة سري ة الت ب(

 )تل ب ال راأة  ورا في ت ديد ال ديد اا السمات الق ااية ,  د تنتق  اا الآبام إل  الأبنام عا طري  التقليد( ال راأة
 ارحلة المراهقة( ة ف الثقة في النفس,)الخر  , الن احي النفسية

 لاسرة , السيارات ووسائ  النق  , الملابس()الأأاث المنجلي , المقاعد , ا الأ وات غير المناسبة
 

 ؟ ال  اية وال لاج للان رافات الق اايةاا  – 21
 ترنب اسببات الان رافات الق ااية -

 (تمديد ال هلة القصيرة,  تق ية اله يفة الممدو ة) الت ازن في النشاط البدني بيا المرم عات ال هلية -
 

 ؟ ةيدةص ة تساوي التغ ية الص ية لماذا  – 22
 والتي بدورها تساعد في : ت فير ال ناصر الغ ائية الأساسيةوذلك ب ريدةالتغ ية ال
 .وإعا ة بنائسا وإصلاحسا نم  الأنسرة الطبي ي -
 .طا ة لل م  والنشاط البدني و الاسترخام -
 تنريم ال مليات الكيميائية في الرسم -

 طا ة لل هلات -
 ال صبية الإةارات -
 السرا نات -
 اركبات بنام الرسم -

 ال  اية اا المرو -

 

 ؟ عناصر غ ام الطا ةاا هي  – 23

 بروتيناتج :          ه نب :     كرب هيدراتم :  

 

 ( ؟الص ة الريدة) الطبي ية والم افرة عناصر الغ ام لل ظائفاذكر   – 24
 ملياف  :   اامج :  ا ا نب :  فيتاايناتم : 

 
 ؟ واصا رها ؟ ا وره؟ واا  مهمية الكرب هيدراتاا  – 25
 .ال رارة, و إعا ة بنام الخلايا , و  ل م اا اة  ا للس رات التي تستخدم لت فير الطا ة يالمصدر الرئيسهي 

 .تنريم عمليات الأيض للده ن و البروتيا, و  السهم تل ب  ورا في ورها : 
 .الخهروات,  الف اكه,  ر ائ  القمح وال رة,  الخبجاصا رها : 



 
 ؟ الكرب هيدراتاا هي كمية الطا ة ب – 26

 كمية الطا ة

 س رات حرارية 5غم كرب هيدرات   =  2
 الكمية الهرورية

 % ومكثر اا ال ةبة69
 

 ؟ كيف تقيس  يمة الطا ة في الغ ام - 27
 26.6إل   25.6ال رارة اللازاة لرفع كيلغرام واحد اام  اا يساوي  الس ر ال راري

 

 ؟ كرب هيدراتال من ا اا هي  – 28
 بسيط ) سكر محا ي مو أنائي(م : 

 (الكيك,  الب ظة,  ال ل يات)  يمة غ ائية انخفهة
  اركب ) سكر وملياف(ب : 

 (الخهروات, الف اكه )
 

 ؟ الده ناا هي مهمية  – 29

 تركيب الخلايا
 طا ة اخجونة

 عازل ل رارة الرسم
 ااتصا  الصداات

 اصدر لاحماو الدهنية
 ات القابلة لل وبان في الدها )م,   , هذ , ح(نق  الفيتااين

 
 ؟ الده ناا هي اصا ر  - :2

 ال ليب, انترات الألبان, الل  م

 الده ن النباتية
 المكسرات

 

 ؟ الده ناا هي من ا   - 31

 من اعسا ) ارئية / غير ارئية(

 كلسترول الدمارتفا    اشب ة ) لا ت وب في  رةة حرارة الغرفة(
 كلسترول الدمانخفاو   لة في  رةة حرارة الغرفة(غير اشب ة ) سائ



 

 اا هي كمية الطا ة بالده ن ؟ – 32
 س رات حرارية :غم  ه ن   =  2

 ال اةة الهرورية
 % اا ال ةبة 31
 

 ؟ البروتينات مهميةاا هي  – 33
 بنام وإعا ة بنام الأنسرة ) ال هلات , الدم, ال رام( -

 مها ات ال ي يةةجم اا السرا نات والإنجيمات وال -
 تساعد في الم افرة عل  ت ازن س ائ  الرسم -
 اصدر للطا ة إذا لم ت فرم الكرب هيدرات والده ن -
 

 ؟ البروتيناتاا هي اصا ر  – 34
 الل  م -

 ال ليب, انترات الألبان -
 ال ب ب والبق ل والف ل الس  اني -
 

 ؟ البروتيناتاا هي كمية الطا ة ب – 35
 حرارية س رات 5غم =  2 

 ال اةة الهرورية
 % اا ال ةبة23-21%
 

 ؟ الفيتااينات مهميةاا هي  – 36
 ت لي  الغ ام -

 النم  -
 تط ر الرسم -
 ال  اية اا المرو -
 

 ؟ الفيتااينات من ا اا هي  - 37
 القابلة لل وبان في الدها )م,   , هذ , ح( -

 القابلة لل وبان في المام ) فيتاايا ب المركب, ج( -
 

 ؟ الفيتاايناتاا هي اصا ر  - 38
 ال ص ل عليسا اا الغ ام المت ازن,  لا يمكا تصني سا في الرسم



 

 ؟ الأالاح مهميةاا  – 39
 تركيبة الخلايا ) ال رام , الأظافر, الأسنان( -

 الم افرة عل  ت ازن المام -
 الم افرة عل  الت ازن ال مهي القاعدي -
 ةجم اا الأنجيمات -
 تثارة ال صبية وال هليةتنريم الاس -
 

 ؟ المام مهميةاا  – :3
ن تاةه في ةميع ال مليات ال ي ية ) السهم, الااتصا ,  وران , حيء  ال نصر الغ ائي الأهم, وه   % اا وزن الرسم81

 كؤوس ي ايا  21-9الكمية الم ص  بسا مكثر اا , و  الدم, التخللا اا الفهلات, بنام الخلايا(

 
 ؟ واصا رها ؟ والكمية الم ص  بسا ؟ ومهميتسا؟  الأليافاا هي  – 41

 كرب هيدرات اركب لا يمكا ههمه اا  ب  الإنسان:  الألياف

ي , وبيا الإصابة بأاراو سرطان الق ل نمهميتسا : هناك علا ة بيا عدم تناول الأغ ية التي ت ت ي عل  الألياف وبيا بمرو ال
لياف لسا القدرة عل  خفض نسبة الكلسترول في الدم وال م  عل  و اية مو القلب , وحيء من الأغ ية التي ت ت ي عل  الأ

 ت سيا ارو الب اسير, واهم اا ذلك فان الألياف ت م  عل  اكاف ة الالتسابات في ةدار الم دة.
 .الف اكه والخهروات,  ر ائ  و خبج نخالة القمح,  الأورا , الر ور, الب وراصا رها : 

 غم/الي م 36الكمية الم ص  بسا : 

 
 ؟ الغ ام الص ي المت ازناا ه   – 42
 % سكر21% كرب هيدرات اركب   59 - % اا ارم   الس رات ال رارية71-61:  بروتيناتالفي  -
 % اا ارم   الس رات ال رارية41م   اا في الده ن :  -

 رية(% اا ارم   الس رات ال را31-26) - غم/كغم اا وزن الرسم 1.9:  بروتيناتالفي  -
 ةميع الفيتااينات -

 ةميع الأالاح الم دنية

 المام -
 

 ااذا يقصد بالسمنة ؟ – 44
 انتشرة في ا رم الدول الغنية , وهيالسمنة هي الجيا ة في ال زن 

 % اا البالغيا في المرتم ات الصناعية ي ان ا اا السمنة46
 % اا البالغيا في ماريكا لديسم اشاك  زيا ة ال زن61
 



 ي اشاك  السمنة ؟اا ه – 45
 حص ة المرارة, -

 روااتيجم المفاص , -
 تمج  غهروف بيا الفقرات,  -
 عدم الكفامة التنفسية,  -
 ص  بات ال م  وال لا ة,  -
 عدم التكيف النفسي -
 المفاةئالم ت  -
 

 ؟ اشاك  ال زن المنخفضاا هي  – 46
 ارتفا  ا دل ال فاة -

 الأك اةطرابات  -
 عطب القلب -
 ك  القناة السهميةاشا  -
 ةم ر الأعهام الداخلية -
 اةطرابات ةساز المناعة -
 فقدان ال هلات -
 عطب الرساز ال صبي -
 الم ت -
 

 ا دو ة ؟ موة يفة  برااج فقدان ال زن التقليديةلماذا إحصائيات  – 47
 .ام و ور النشاط البدنيالط  لاختيارلأن البرااج التقليدية لا ت لم مهمية ت دي  ال ا ات ال ياتية بالنسبة 

 
 السريع ؟ بالرةيمااذا يقصد  – 48
 تغش الناس بالإ عام بأن ال زن سيفقد إذا اا اتب ت ةميع الت ليمات -

اما يؤ ي إل  حراان الرسم اا الم ا  الغ ائية الأساسية و  ا رم ال ميات الغ ائية انخفهة الس رات ال رارية بدرةة كبيرة -
 .عدم ت ازن ميهي بالرسم وربما ال فاةال ي بدورم يؤ ي إل  

 ا رم ال زن المفق   عل  ةك  اام وبروتينات ولكا ليس  ه ن -

 % اا ال زن المفق   بروتيا 61ةيم السريع مو القاسي ر في ال -
 مة افسا عند استخدام الده ن 21عنداا يستخدم البروتيا كمصدر للطا ة يفقد ال زن بسرعة ت ا ل  -
 بروتيا  اام 2/6لكا  بروتيا ال هلات =,  غم  ه ن½ روتيا = طا ة اا غم ب2طا ة اا  -
 غم  ه ن2الطا ة اا  2/21غم عهلات =2طا ة اا  -
 . ي    بمرر  ع  ة الشخلا لأكله الم تا ,  ا رم ال زن المفق   = اام -



 ي ةد غ ام س ري ي فر ك  اا ن تاةه اا الغ ام الأساسي  لا -

 ة تؤ ي إل  نقلا في الم ا  الغ ائية الأساسية والتي  د تك ن خطرةا رم ال ميات الغ ائي -
 من الشخلا يم  اا تناول نفس الط ام ك  ي م بالتالي يقل  اا الأك   لكا اا مسباب نراح ه م الأن ا  اا ال ميات -

 بمرر  ع  ته لأكله الم تا  ي    ال زن المفق  
 

 ؟ الطريقة المثل  لخفض ال زناا هي  – 49
ر  ائم في اختيار الأط مة واست ى النشاط البدني ي    ال زن إل  است ام الم تا  ييلكا إذا لم يصاحبسما تغ,  مية والتمريناتال 

 .بمرر  الت  ف عا ال مية والنشاط
 

 ؟ ا ا لة ت ازن الطا ةاا هي  – :4
 الطا ة المكتسبة   الطا ة المستسلكة = أبات ال زن

 لمستسلكة = زيا ة ال زنالطا ة المكتسبة مكبر اا ا
 المكتسبة مصغر اا المستسلكة =نقصان ال زن  

 (س ر/ي ايا 24X211=2411الس رات المكتسبة التي ت تاةسا = ) رط 211ال زن    حياة خم ل  ليلة النشاط
 (س ر  4611 رط  واحد =) 

 س ر/ي ايا 611إذا خفض ه ا الشخلا الس رات التي يكتسبسا ي ايا 
 ميام 8احد ب د س ف بفقد رط  و 

611X8 =4611 
 ؟ لماذا..  لأنه ل  من ةخصان تساوت طا تسما المكتسبة والمستسلكة لا يفقدان نفس ال زن ليس  ائما ص يح

 .مو المست ى الم د , بسبب الاختلاف في ا دل الأيض 
 

 ؟ نررية المست ى الم د اا هي  – 51
بت كمذذذه بالشذذذسية والذذذده ن  يذذذنرم هذذذ ا الرسذذذاز كذذذم اقذذذدار وزن الشذذذخلاو , وةذذذ   ةسذذذاز تنرذذذيم الذذذ زن فذذذي الذذذداا  ) ت ذذذت المسذذذا (

عند انخفاو نسبة الده ن اا خلال ال مية فذإن هذ ا الرسذاز . المخجونة في افظ عل  است ى الدها في الرسم عند است  ا د 
وال كذذس ,  الم ذذد  يستشذذ ر الانخفذذاو ويرفذذع اذذا الشذذسية وير ذذ  الرسذذم يقتصذذد فذذي الطا ذذة المصذذروفة للم افرذذة علذذ  المسذذت ى

عنذذداا يريذذد الشذذخلا زيذذا ة وزنذذه فذذإن الرسذذاز سذذيخفض اذذا الشذذسية وير ذذ  الرسذذم يبذذ ر فذذي الطا ذذة مكثذذر للم افرذذة علذذ  الذذ زن فذذي 
 .المست ى الم د 

غيذذر ويبقذذ  أابتذذا , إلا منذذه  ذذد يذذج ا  تذذدريريا بسذذبب ال ذذا ات ال ياتيذذة الي ايذذة ,  ي ذذد  اسذذت ى الذذدها فذذي الرسذذم وراأيذذا فذذي الغالذذب
 .الريدة
تغييذذذرات فذذي الأيذذذض للم افرذذذة علذذذ  المسذذت ى الم ذذذد  كتغييذذذر ا ذذذدل الأيذذذض  بإحذذذداثمأنذذذام الذذذرةيم القاسذذذي يقذذ م الرسذذذم  :اذذثلا 

 القاعدي
لذذ لك فذذإن ال ميذذة الغ ائيذذة فقذذط لذذا تخفذذض , الذذرةيملذذ ا يبقذذ  الشذذخلا علذذ  اسذذت ى أابذذت لأيذذام وربمذذا مسذذابيع رغذذم اسذذتمرارم فذذي 

 . ند ت  ف ال مية ي    الدها المفق   بشك  سريعف,  المست ى الم د 



سذذ ر ي ايذذا امذذا يذذؤ ي إلذذ  711-511لكنذذه بذذدم فذذي حميذذة  ريبذذة اذذا الصذذ م ,  سذذ ر ي ايذذا 2911الذذ زن أابذذت عنذذد اسذذت ى  :اذذثلا 
 .فقدان ال زن بشك  سريع

سذذ ر ي ايذذا بسذذبب  2411ة إلذذ  سذذيجيد الذذ زن رغذذم انخفذذاو الطا ذذة المكتسذذب, سذذ ر ي ايذذا 2411ت  ذذف عذذا ال ميذذة وال ذذ  ة إلذذ  
 .انخفاو ا دل الأيض القاعدي وال ي ي تاج إل  سنة تقريبا ل   ته لمست ام الطبي ي

 

 ؟ نصح بال مية المنخفهة الس راتيلا لماذا  – 52
 بسبب انخفاو ا دل الأيض القاعدي ) خلال فترة الراحة( وحراان الرسم اا الم ا  الأساسية -

 س ر ي ايا للإناث وال ك ر عل  الت الي 2611و  2311لغ ائية م   اا لا تنخفض في حميتك ا -
 

 ؟  المست ى الم د  والغ اماا ه   – 53
 ب ض الباحثيا ي تقدون بأن المست ى الم د  ارتبط بتتبع الم ا  الغ ائية في الرسم والس رات المستسلكة ي ايا

 

 ؟ كيف تخفض المست ى الم د  - 54
 التمرينات الس ائية -

 ال مية الغنية بالكرب هيدرات المركب  القليلة الده ن والسكريات -
 رط  اا الده ن الجائدة في الرسم 86-61تدخيا علبة واحدة اا السرائر = حم  القلب :  النيك تيا ) غير ا ب ( -

 غير اا عا اتك الغ ائية -

 زيا ة الكرب هيدرات المركب -
 زيا ة الألياف -
 حا ية والثنائيةتقلي  السكريات الأ -
 تقلي  الده ن -
 زيا ة النشاط البدني  -
 

 ؟ كيف ترفع المست ى الم د  - 55
 زيا ة الده ن -

 السكريات -
 السكريات الصناعية -
 

 ؟ والأيض ال ميةاا  – 56
 : ال مية القريبة اا الص م تؤ ي إل  -

 م الداخلية وال هلات وإبطام الأيض% اا الده ن  إة اف الأعها61% اا ال زن المفق   اا ال هلات  61 -
 :البدني يؤ ي إل  طوالنشابينما ال مية  -

 % اا ال زن المفق    ه ن و  زيا ة ال هلات9: -
 .الأيض القاعدي عبارة عا الطا ة التي ي تاةسا الرسم مأنام الراحة وترتبط اباةرة ب رم ال هلات في الرسم



س ر ي ايا حيء من ذلك يهما عدم فقدان ال هلات وينبغي من يصاحبسا  2611- 2311لا ينبغي من تك ن ال مية م   اا  -
 نشاط بدني لمنع فقدان ال هلات ب  ونم ها

 

 ؟ ت تبر التمرينات المفتاح لبرنااج الت كم في ال زن الناةحلماذا  – 57
 ويخفض المست ى الم د  )  د يستغر  و تا(, حيء يساعد عل  الم افرة عل  ال هلات

 اج الأفه  لفقدان ال زن ه  اا يجيد ال هلات ويخفض الده نالبرنا

 التمرينات الس ائية ت ر  الس رات ال رارية   تدريبات التق ية تجيد اا ال هلات يؤ ي لرفع ا دل الأيض القاعدي  -

 ذوي ال هلات صغيرة ال رم والده ن الجائدة( لاةخا ) ي ص  به  -
 

 

 ؟ للن يف برنااج الت كم بال زناا ه   – 58
 التق ية تمريناتزيا ة ال زن اا خلال  -

 الجيا ة اا خلال الغ ام فقط يجيد اا نسبة الده ن وفي ذلك خطر عل  الص ة -
 مفكار خاطئة ارتبطة بالت كم بال زن

 ..تمرينات لأااكا ا ينة في الرسم لاا خلا تخفيف الده ن اا مااكا ا ينة -2
 الرسم كك  والبدم بالأااكا التي فيسا  ه ن مكثرغير ص يح حيء منسا تخفض الدها اا 

 .. بلاستيكية و حمااات البخار يؤ ي إل  فقدان الده ناستخدام الملابس ال - 3

 غير ص يح  , حيء يفقد المام ويجيد اا حرارة الرسم اما يؤ ي للرفاف وي ط  بالتالي عم  الخلايا وربما ال فاة
  زن ال ي ي    بمرر  البدم بشرب المام نتيرة الش  ر بال طشو د يؤ ي فقدان المام إل  انخفاو ال

 الأةسجة السجازة - 4

 تق م بأي عم  ال هلات لا - 5
 الده ن لا تتغير - 6
المشكلة في منك لا تستطيع الاستمرار في ال مية لفترات ط يلة تخفيض الس رات مفه  اا النشاط البدني لأنه حت   - 7

لكا ,  كم لثلء ارات في الأسب   بينما تستطيع خفهسا بالتقلي  اا الأك  في وةبة واحدة  4 س ر ت تاج للمشي 311ت ر  
 .ال زن المفق   ي    بمرر  ال   ة لأكلك الاعتيا ي

 بالإةافة لف ائد التمريا التي تتهما

 زيا ة ال هلات -
 خفض المست ى الم د  -
 زيا ة الليا ة القلبية ال عائية -
 زيا ة ال مر -
 

 ؟ النشاط البدني وال مية الغ ائيةاا ه  و  ؟فقدان ال زن بالطريقة ال لمية وال مليةاا هي طريقة  – 59
  ب  البدم ت تاج إل  ف لا طبي -



 اختر التمرينات التي لا ت م  وزن الرسم عل  الرةليا كالمشي في المام مو الرري في المام -
 السس  وعدم  درتسم عل  السباحة السري ة السباحة  د تك ن غير اناسبة للبدنام بسبب طف هم -

 النشاط البدني

 الجاا

 لليا ة القلبية التنفسية
 مسب عيا  عند النبض المستسدف لثلاث إل  خمس ميام  31-41

 لتخفيض ال زن
 مسب عياساعة لخمس مو ست ميام 

 المبتدئ

  مسب عياث ميام   لثلا26
 ب ة التاليةلاسابيع الأر  مسب عياوي م  مسب    ك   6إةافة 

 التمريا لساعة لمدة ستة ميام في الأسب   يؤ ي إل  

 زيا ة الطا ة المستسلكة و ا دل الأيض حت  ب د الت  ف عا التمريا اما يجيد اا الس رات المستسلكة
 زيا ة حر  الده ن

 زيا ة منجيمات حر  الده ن
 ال مية الغ ائية

 اعرف حاةتك اا الس رات ال رارية

 تسبةحد  طا تك المك
 تدريريا خفض طا تك المكتسبة لتساوي حاةتك اا الس رات

 الاستمرارية في البرنااج

 لل ص ل إل  التركيب الرسماني المثالي -

 للالتجامال اةة  -
 ت دي  ال ا ات القديمة -
 تط ير سل كيات ايرابية ةديدة -
 ه ا يستغر  و تا -
 مساليب ت قي  ذلك) اختر المناسب لك( -

 بالتغيير الالتجام -

 ت ديد مهداف ا ق لة وت كر بأن الجيا ة في ال زن استغر ت سن ات فت تاج ل  ت لخفهه -
 %31حد  مهداف ب يدة المدى اث  خفض الده ن  -
 %6حد  مهداف  صيرة المدى اث  خفض الده ن  -
 لابد اا تهميا التمرينات في البرنااج -

 الرفقام والأ واتاا حيء المكان والجاان و  اختيار منشطة امت ة -



 تط ير نرام غ ائي ص ي يتهما -

 وةبات ي ايا اغ ية اا حيء الكيف لا الكم فقط 4 -
 مةبع الر   ك اةة لا كغريجة بالت كم بشسيتك -
 ترنب الأك  التلقائي مأنام الطبخ واشاهدة التلفاز والقرامة والجيارات -

 مةغ  و تك  ائما -
 ب اناخطط ل ةبتك اسبقا وحينما تك ن ة -
 يلي اا إتبا اطبخ ب كمة اا خلال  -

  ل  الده ن والسكريات  -
 اة ي بالفرن  -
 اسل  لا تقلي -
 استخدم نا را الجبدة والماي نيج  -
 ترنب زيت ة ز السند والنخي  وزبدة الكاكاو -

 ال ب ب والخبج النخالة والخهروات ور ائ  ال رة عل  اغلب وةباتك مةف -
 ل ل استخدم الف اكه ل -
 ترنب المشروبات الغازية -
 تهع في طبقك مكثر اما ت تاج لا -

 ت لم الأك  ببطم وفي المكان المخصلا -
 بأك ترنب الرلسات الاةتماعية المص  بة  -
 كاسات ي ايا(  7ةرب الكثير اا المام) عل  الأ    -
 عل  الثلاةة مو المطبخ, وعند حدوأه  المفاةئ المأك لات عالية الس رات والسكر والده ن إل  المنجل كا عل  وعي بالسر م -

 المأك لات عالية الس رات والسكر والده ن إل  المنجل إحهارعدم ,  فكر مولا -
  رب نفسك عل  الت اا  اع الهغ ط ب كمة -

 نفسك لإيرابيتسا وعا بسا لسلبيتسا وكافئرا ب التغييرات التي ت دث  -
 إيرابافكر  -
 

 انتهى ...

 ا إن شاء اللهنلتقي قريب

 ـألسآحر

 dymaالله يجزاك خير 

 


