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: ان ترتبٌب المملكة العربٌة السعودٌة خلٌجٌا فً حوادث السٌر - 1

الاولى  (أ

الثانٌة   (ب

الثالثة   (ج

الرابعة   (د

 

مما ٌساهم فً نقل الفٌتامٌنات فً الجسم  - 2

البروتٌن   (أ

الدهون   (ب

الكربوهٌدرات   (ج

الاملاح   (د

 

العناصر التً تساهم فً اعادة البناء للعضلات  - 3

الحدٌد    (أ

الدهون   (ب

الفٌتامٌنات  (ج

البروتٌنات  (د

 

 



العناصر التً تساهم فً تنظٌم عملٌة الاخراج فً الجسم - 4

الدهون   (أ

الفٌتامٌنات  (ب

الالٌاف   (ج

المعادن   (د

 

ٌحتوي الغذاء الصحً على كمٌة اقل من  - 5

الحلوٌات  (أ

اللحوم والدجاج   (ب

الخبز والرز والمعكرونه ورقائق القمح  (ج

الحلٌب ومشتقاته  (د

 

ٌعد الفوسفور من  - 6

العناصر المعدنٌة  الدقٌقة  (أ

العناصر المعدنٌة الرئٌسٌة   (ب

الفٌتامٌنات التى تذوب فً الماء  (ج

الفٌتامٌنات التى تذوب فً الدهون  (د

 

من العوامل التى تحدد مستوى الصحة  - 7

عوامل تتعلق بالمهنة   (أ

عوامل تتعلق بالبٌئة   (ب

عوامل تتعلق بالوقاٌة  (ج



عوامل تتعلق بالخدمات الصحٌة  (د

 

ٌعتبر المرض الظاهر من درجات - 8

الصحة الاٌجابٌة  (أ

السلامة المتوسطة   (ب

المرض   (ج

الصحة  (د

 

من عناصر اللٌاقة البدنٌة المرتبطة بالمهارة  - 9

التوافق النفسً  (أ

الجري   (ب

القوة العضلٌة  (ج

التعلق الافقً  (د

 

تعرف اللٌاقة البدنٌة  (10

قدرة العضلات  (أ

مرونة الجسم  (ب

قدرة اجهزة الجسم المختلفة على تأدٌة مهامها على اكمل وجه  (ج

التحمل الدوري التنفسً  (د

 

لاعداد برنامج لٌاقة بدنٌة جٌد تحتاج للعناصر ادناه فٌما عداء - 11

المناخ   (أ



الشدة  (ب

المدة  (ج

التكرار  (د

 

التدرٌبات اللاهوائٌة عبارة عن - 12

تدرٌبات بالاثقال  (أ

تدرٌبات بالادوات  (ب

تدرٌبات جسمٌة  (ج

تدرٌبات مع غٌاب الاكسجٌن للجسم  (د

 

تعتبر الخصوصٌة من  - 13

مبادئ تطوٌر اللٌاقة البدنٌة  (أ

صفات اللٌاقة البدنٌة  (ب

احمال اللٌاقة البدنٌة  (ج

نماذج اللٌاقة البدنٌة (د

 

 نبضة فً الدقٌقة النبض الاقصى لفرد عمره  195تعتبر - 14

 سنة  20 (أ

 سنة 25 (ب

 سنه  40 (ج

 سنه  50 (د

 



تعرف التدرٌبات التى تعمل على تقلص العضلات لاطول فترة ممكنة بتدرٌبات  - 15

التحمل العضلً  (أ

اللٌاقة العضلٌة  (ب

التحمل الدوري   (ج

الوقاٌة (د

 

د والعمر ثلاثون عام فان نبض /ن90= عندما تكون دقات القلب اثناء الراحة - 16

المستهدف اثناء التدرٌب لتطوٌر اللٌاقة القلبٌة الوعائٌة هو  

د / نبضة 160 (أ

د / نبضة 181 (ب

د / نبضة246 (ج

د /نبضة 182 (د

 

سنتٌمٌتر فان وزنه المثالً ٌكون  150عندما ٌكون طول الشخص - 17

 كٌلوغرام 35 (أ

 كٌلوغرام 55 (ب

 كٌلوغرام 80 (ج

 كٌلوغرام 85(د

 

ٌحدد مستوى اللٌاقة البدنٌة ما ٌلً  - 18

الاستهلاك الاقصى للاكسجٌن  (أ

شدة التدرٌب  (ب

سعة الرئتٌن  (ج



نوع العضلات  (د

 

تعرف التدرٌبات عند توفر الاكسجٌن ب - 19

التدرٌبات الاكسٌجٌنٌة  (أ

التدرٌبات الهوائٌة  (ب

التدرٌبات الرئوٌة  (ج

التدرٌبات الاهوائٌة  (د

 

تعرف القوة العضلٌة ب  - 20

اللٌاقة القلبٌة التنفسٌة  (أ

المرونه   (ب

القدرة القصوى لمقاومة العضلات للقوى الخارجٌة او الداخلٌة  (ج

اللٌاقة الوعائٌة (د

 

من الشدة القصوى   % 80ٌجب ان تكون الشدة للتدرٌب عند- 21

لتحقٌق الفائدة للقوة العضلٌة  (أ

لتحقٌق الفائدة للٌاقة القلبٌة التنفسٌة  (ب

لتحقٌق الفائدة للمرونة  (ج

لتحقٌق الفائدة للتركٌب الجسمانً  (د

 

 مرات بهدف تنمٌة  9وان ٌكرر التدرٌب % 90ٌجب ان تكون الشدة - 22

القوة العضلٌة  (أ



التحمل العضلً   (ب

المرونة   (ج

التحمل الدوري  (د

 

ٌجب ان ٌكرر التدرٌب اربعة اٌام فً الاسبوع  - 23

لتنمٌة العضلات   (أ

لتطوٌر القدرة اللاهوائٌة   (ب

لتطوٌر اللٌاقة القلبٌة الوعائٌة  (ج

لزٌادة البروتٌنات  (د

 

دقٌقة 26 ٌجب ان ٌكون التدرٌب لفترة – 24

لتنمٌة العضلات  (أ

لتنمٌة الساقٌن  (ب

للحصول على خصر نحٌل  (ج

لتطوٌر اللٌاقة القلبٌة الوعائٌة  (د

 

من عناصر اللٌاقة البدنٌة المرتبطة بالصحة - 25

الخبو  (أ

التركٌب الجسمانً  (ب

المسك  (ج

الرمً  (د

 



العوم فً البحر ٌطور - 26

الطول  (أ

امتصاص الفٌتامٌنات  (ب

اللٌاقة القلبٌة الوعائٌة  (ج

المناعة  (د

 

نهاٌة القرن العشرٌن المٌلادي كانت اكثر الوفٌات فً الولاٌات المتحدة الامرٌكٌة - 27

نتٌجة 

الحروب   (أ

الاصابات  (ب

الامراض الوبائٌة  (ج

الامراض المزمنة  (د

 

ان استطالة المفصل للمدى الطبٌعً هً  - 28

لٌاقة العضلات  (أ

المرونه  (ب

التحمل   (ج

نسبة الدهون   (د

 

ارتفاع انزٌمات حرق الدهون نتٌجة لـ  - 29

زٌادة النبض عند الراحة  (أ

التدرٌبات البدنٌة  (ب

مضاعفة زمن الاستعادة بعد التدرٌب   (ج



التركٌب الجسمانً  (د

 

ارتفاع مستوى الكولسترول الجٌد بالجسم نتٌجة لـ - 30

مستوى القلق  (أ

التدرٌبات البدنٌة  (ب

انخفاض الكولسترول السئ  (ج

زٌادة الهٌموجلوبٌن بالدم  (د

 

ان الغذاء الصحً مهم لانه  - 31

ٌتضمن العناصر الغذائٌة الرئٌسٌة   (أ

ٌزٌد من الاصابة بالمرض  (ب

ٌفتح لون الجلد  (ج

ٌحقق التوازن الاقتصادي  (د

 

تتضمن اغذٌة الطاقة ماٌلً - 32

السكرٌات  (أ

اغذٌة الوظائف الطبٌعٌة  (ب

الفٌتامٌنات  (ج

الاملاح  (د

 

تتضمن اغذٌة الوظائف الطبٌعٌة ماٌلً - 33

الدهون  (أ



الفٌتامٌنات  (ب

البروتٌنات  (ج

اغذٌة بناء العضلات  (د

 

تحتوي الدهون على - 34

كمٌة اكبر من الفوسفات  (أ

كمٌة اكبر من السعرات الحرارٌة  (ب

كمٌة اكبر من الفٌتامٌنات  (ج

كمٌة اكبر من الالٌاف  (د

 

تتضمن اغذٌة تسهٌل الاٌض  - 35

السكرٌات  (أ

الدهون  (ب

الفٌتامٌنات  (ج

البروتٌنات  (د

 

تعتبر مشاكل الكلى من المشكلات المرتبطة بـ - 36

ضمور العضلات  (أ

الزٌادة المفرطة للدهون فً الجسم  (ب

النحافة  (ج

الامراض الظاهره  (د

 



ٌعتبر عدم تعدٌل العادات الحٌاتٌة من اهم اسباب فشل - 37

برامج التحكم بالوزن من خلال الانشطة البدنٌة   (أ

برامج الرٌجٌم المصحوبة بالنشاط البدنً  (ب

برامج التحكم بالوزن التقلٌدٌة  (ج

برامج العادات الحٌاتٌة  (د

 

ٌؤدي الرٌجٌم السرٌع الى - 38

حرمان الجسم من المواد الغذائٌة الرئٌسٌة  (أ

نقصان الوزن الدائم  (ب

التحكم فً الوزن النفسً  (ج

تعدٌل العادات الحٌاتٌة (د

 

ٌعتبر النشاط البدنً والحمٌة الصحٌة الطرٌقة المثلى - 39

لخفض الوزن  (أ

لزٌادة الوزن  (ب

للتحكم بالوزن  (ج

لزٌادة الطول  (د

 

عندما تكون الطاقة المكتسبة اقل من الطاقة المتسهلكة  - 40

ٌزٌد الوزن   (أ

ٌثبت الوزن   (ب

ٌنقص الوزن  (ج



ٌزٌد النشاط   (د

 

عدم فقدان الوزن من قبل شخصان تساوت طاقتهما المكتسبة والمستهلكة تفسرة - 41

نظرٌة المستوى المحدد  (أ

نظرٌة فٌثاغورس  (ب

نوعٌة الطعام  (ج

نوعٌة النشاط  (د

 

ان الحمٌة القرٌبة من الصوم تؤدي الى  - 42

ابطاء الاٌض  (أ

فقدان العضلات  (ب

فقدان الماء  (ج

ابطاء الاٌض وفقدان العضلات  (د

 

ان خفض الدهن من اماكن معٌنة بالجسم ٌفسرة  - 43

تركٌز التدرٌبات على تلك الاماكن المعٌنة  (أ

شد احزمة على تلك الاماكن المعٌنة  (ب

لا ٌمكن ذلك لان خفض الدهون ٌكون من الجسم ككل   (ج

تناول اطعمة معٌنة  (د

 

استخدام الملابس البلاستٌكٌة والساونا ٌؤدي الى - 44

فقدان الماء  (أ



خفض نسبة الدهون   (ب

ارتفاع حرارة الجسم   (ج

ارتفاع حرارة الجسم وفقدان الماء  (د

 

التدرٌبات لمدة ساعتٌن ٌومٌا على شدة منخفضة ٌعتبر افضل البرامج التً  - 45

تزٌد الوزن  (أ

تخفض الوزن  (ب

تنمٌة اللٌاقة القلبٌة الوعائٌة  (ج

تنمً اللٌاقة العضلٌة  (د

 

من اهم مسببات حوادث السٌر - 46

السٌارة   (أ

الطرٌق   (ب

الصٌانة   (ج

قائد المركبة   (د

 

تعتبر امراض القلب من الامراض  - 47

غٌر المعدٌة  (أ

الفٌروسٌة  (ب

البكتٌرٌة  (ج

المعدٌة  (د

 



من مسببات الادمان على المخدرات - 48

تجرٌب الجدٌد  (أ

الدٌن  (ب

الاستقرار  (ج

المدنٌة  (د

 

ٌؤثر الادمان على المخدرات على الفرد من الناحٌة - 49

البدنٌة  (أ

السٌاسٌة  (ب

الامنٌة   (ج

الوقائٌة  (د

 

مما ٌزٌد فً وزن النحٌف بشكل صحً  - 50

تدرٌبات القوة العضلٌة  (أ

مضاعفة حجم الغذاء فقط   (ب

كم ٌومٌا 5المشً لمسافة لاتقل عن  (ج

الحمٌة الغذائٌة   (د

 

 

 


