الصحه واللياقه اسئلة عام 1434 --  1435 ف1 ف2 – 1436 ف1

" اللهم اني اسألك فهم النبيين و حفظ المرسلين , اللهم اجعل السنتنا عامرة بذكرك و قلوبنا بخشيتك , و اسررنا بطاعتك , انك على كل شيء قدير و حسبنا الله و نعم الوكيل"
المحاضرة الاولى 

مفهوم الصحة :
-حالة السلامة البدنية 
-حالة الكفاية البدنيه
-حالة الكفاية البدنيه والنفسيه والاجتماعية 
-الخلو من الامراض

حالة الكفايه البدنية والنفسيه والاجتماعية عباره عن :
-حالة السلامة 
-حالة الكفاية
-مفهوم الصحة
-الخلو من المراض 

من مستويات الصحة 
-الصحة الايجابيه
-السلامة المتوسطه
-الاحتضار
-جميع ماذكر


يعتبر المرض الظاهر من درجات 
-الصحه الايجابيه
-السلامة المتوسطه
المرض
-الصحه


العوامل البيئية
-عوامل تتعلق بالمهنه
-تحدد مستويات الصحة
-عوامل تتعلق بالوقاية 
-عوامل تتعلق بالخدمات الصحية


من العوامل التي تحدد مستويات الصحه 
-عوامل تتعلق بالمهنه
-عوامل تتعلق البيئه
-عوامل تتعلق بالوقاية
-عوامل تتعلق بالخدمات الصحيه
المحاضرة الثانية
قدرة اجهزة الجسم المختلفة على تأدية مهامها على اكمل وجه عباره عن 
· القدرة العضلية 
·  اللياقه العضلية
·  اللياقه البدنيه 
- اللياقه القلبيه الوعائيه 

العبارة الصحيحه هي 
· كلما زاد شدة التمرين قل الاحتياج الى الطاقة
·  كلما زاد استهلاك الاكسجين تقل اللياقه البدنيه
· قدرة الدوره الدموية على عدم نقل الاكسجين 
· كلما زادت شدة التمرين الحركي زادت الحاجه الى الطاقة 

تاثير عدم ممارسة النشاط البدني
· زيادة احتمالية الاصابه بالقلق
·  السمنه
· هشاشة العظام
·  جميع ماذكر

تاثير عدم ممارسة النشاط البدني
· الامساك
· القلق
· السمنه
· جميع ماذكر
هناك قاعدة تقول ان استهلاك الاكسجين من اهم الادلة مستوى
· قدرة الرئتين على العمل
·  قدرة الدورة الدمويه على نقل الاكسجين الى انحاء الجسم
·  قدرة العضلات 
·  مستوى اللياقه البدنيه

تاثير ممارسة النشاط البدني 
· انخفاض نبضات القلب اثناء الراحه
·  زيادة انزيمات حرق الدهون
·  انخفاض وقت الاستعادة بعد النشاط 
· جميع ماذكر

المحاضرة الثالثه 

التكرارات المناسبة لتنمية اللياقه القلبية الوعائيه 
· يوم في الاسبوع 
· يومان  في الاسبوع
· ثلاث ايام في الاسبوع
· ثلاث ايام متتاليه في الاسبوع

منن عوامل زيادة الخطر للاصابه بامراض القلب والشراين 
· الطول
·  البنيه
·  المناخ
·  الوراثه 
من الانشطه التي تساهم في تطوير اللياقه القلبيه الوعائيه
· السباحه
·  التمشي
·  ركوب الخيل 
· ركوب الدرجه الناريه

اذا كان نبض القلب اثناء الراحه 80 نبضه / د والعمر 30 سنه فان نبض القلب المطلوب اثناء التمرين لتطوير اللياقه القلبيه الوعائيه هو 
· 156 نبضه / د
· 155 نبضه / د
· 157 نبضه / د
· لا شي مما ذكر

اذا كان نبض القلب اثناء الراحه 70 نبضه / د  والعمر 20 سنه فان نبض القلب المطلوب اثناء التمرين لتطوير اللياقه القلبيه الوعائيه هو 
· 156 نبضه / د
· 161 نبضه / د
· 157 نبضه / د
· لا شي مما ذكر

شخص عمره 35 سنه فان نبض القلب الاعلى يساوي 
· 180 نبضه / د
·  190 نبضه / د
·  185 نبضه / د
· 195 نبضه / د

شخص عمره 30 سنه فان نبض القلب الاعلى يساوي 
· 180 نبضه / د
·  190 نبضه / د
·  185 نبضه / د
· 195 نبضه / د

المحاضره الرابعه
تعرف القوه العضليه ب 
· القدره على التقلص لاطول فتره زمنيه ممكنه 
·  قابلية العضله على التقلص باقصر فتره زمنيه ممكنه 
·  القدره القصوى لتقلص العضلات ضد المقاومه 
·  القدره على استعمال للحد الاقصى الممكن لحركتها

تعريف التحمل العضلي 
· القدره على التقلص لاطول فتره زمنيه ممكنه 
·  قابلية العضله على التقلص باقصر فتره زمنيه ممكنه 
·  القدره القصوى لتقلص العضلات ضد المقاومه 
·  القدره على استعمال للحد الاقصى الممكن لحركتها

تعريف المرونه
· القدره على التقلص لاطول فتره زمنيه ممكنه 
·  قابلية العضله على التقلص باقصر فتره زمنيه ممكنه 
·  القدره القصوى لتقلص العضلات ضد المقاومه 
· القدرة على إطالة العضلة أو مجموعة من العضلات إلى مداها الحركي
 

تعتبر القوه العضليه من 
· من عناصر اللياقه البدنيه المرتبطه بالمهاره 
· من عناصر اللياقه البدنيه المرتبطه بالمهاره الانتقاليه 
· من عناصر اللياقه البدنيه المرتبطه بالمهاره اللا انتقاليه 
· من عناصر اللياقه البدنيه المرتبطه بالصحه

قدرة المفصل على التمدد الى مداه الطبيعي تعرف ب
· اللياقه العضليه
· المرونه
· اللياقه الوعائيه
· التركيب الجسماني

من اهمية تمرينات المرونه بانها 
· تعمل على فرد الجسم لابعد مدى
· تعمل على الوقايه من الاصابات المختلفه التي يتعرض لها الفرد اثناء ممارسة النشاط الرياضي الخاص به
· تعمل على الوقايه من الامراض المعدية 
· تساعد على زيادة الثقه بالنفس

من العوامل المؤثره في المرونه 
· العمر
· النوع
· كمية الدم في المفصل
· ا + ب

عناصر اللياقه العضليه 
· التركيب الجسماني
· حجم العضلات
· الرشاقه
· القوه العضليه

عناصر اللياقه البدنيه المرتبطه بالصحه تتضمن مايلي فيما عدا
· التركيب الجسماني
· المرونه
· القوه العضليه
· الرشاقه

اسس تنمية عناصر اللياقه البدنيه تتضمن العناصر التاليه فيما عدا
· التدرج
· الخصوصيه
· زيادة التحمل
· التوقيت

المحاضره الخامسة للقراءه

المحاضرة السادسة 

نسبة الماء من وزن الجسم
· 60 %
· 70%
·  30%
· 50%

الفيتامين هو 
· ماده عضوية يحتاجها بكميات صغيره نسبيا في طعامه لي ينمو الانسان طبيعيا
·  ماده عضوية يحتاجها بكميات كبيره نسبيا في طعامه لي ينمو الانسان طبيعيا
· ماده عضوية وغير عضويه يحتاجها بكميات كبيره نسبيا في طعامه لي ينمو الانسان طبيعيا
· جميع ماذكر صحيح

ماده عضوية يحتاج لها لانسان في طعامه بكميات صغيره نسبيا لضمان نموه الطبيعي 
· الهرمونات
· الانزيمات
·  الفيتامينات
· جميع ماذكر

عناصر غذاء  الطاقه تشمل 
· الفيتامينات 
·  البروتينات
· الالياف
· الماء

تساهم في عملية الايض للدهون والبروتين
· الكربوهيدرات 
· الفيتامينات
· الحديد
· المعادن

المصدر الرئيسي للسعرات التي توفر الطاقه
· الكربوهيدرات 
· الفيتامينات
· الحديد
· المعادن

عناصر الغذاء للوظائف الطبيعيه 
· الكربوهيدرات 
· الفيتامينات
· الماء
· الدهون

المساعد على امتصاص الفيتامينات 
· كربوهيدرات 
· البروتينات
· الدهون
· الالياف

للاغذيه التي تحوي على الالياف القدره على 
· خفض نسبة الكولسترول في الدم
· وقاية وتحسين مرض البواسير
· مكافحة التهاب جدار الامعاء
· كل ماسبق

الالياف احد المركبات المعقده المشتقه من 
· المواد البروتينيه التي لاتهضم ولا تذوب في الجسم
· المواد الدهنيه التي لاتهضم ولا تذوب في الجسم
·  المواد الكربوهيدراتيه التي لاتهضم ولا تذوب في الجسم
· المواد الدهنيه التي تهضم و تذوب في الجسم

تعتبر الفيتامينات من المواد الاضافيه التي نحتاجها لتحقيق جميع مايلي فيما عدا
· لتحسين الصحه
· الوقايه من الامراض
· المحافظه على التوازن الغذائي اليومي
· المحافظه على الوزن المثالي
يعتمد احتياج الجسم للماء على 
· السن والجنس فقط
· الطقس والحاله الصحيه فقط
· البيئه التي يعيش بها الفرد 
· كل ماسبق

المحاضرة 7 + 8
من المشاكل الصحية المرتبطه بالسمنه 
· صعوبات الحمل والولادة
·  اضطرابات جهاز المناعه
·  فقدان العضلات
·  ضمورالاعضاء الداخليه

السبب الرئيسي في عدم نجاح برامج فقدان الوزن التقليديه 
· استخدام الوزن فقط 
· عدم تعديل العادات الحياتيه
· التركيز على النشاط البدني 
· جميع ماذكر 

تمكن خطورة الرجيم السريع
· انخفاض الوزن السريع
· فقدان الدهون من الجسم
· حرمان الجسم من المواد الغذائيه الاساسيه
· جميع ماذكر

الطريقه المثلى لخفض الوزن
· النشاط البدني
· الغذاء الصحي
· الحميه الصحيه
· جميع ماذكر

اذا كانت الطاقه المكتسبه اقل من الطاقه المستهلكه فالنتيجه
· ثبات الوزن
· زيادة الوزن
· نقصان الوزن
· نقصان العضلات


تفسير عدم فقدان نفس الوزن من قبل شخصان تساوت طاقتهما المكتسبه 
· المستوى المحدد
· المستوى الدهني
· نسبة السمنه
· مستوى النشاط البدني

تؤدي الحميه القريبه من الصوم الى
· ابطاء عملية الايض
· اضعاف الاعضاء الداخليه
· فقدان العضلات
· جميع ماذكر

يمكن خفض الدهون من اماكن معينه بالجسم من خلال 
· تمرينات لتلك الاماكن المعينه
· شد احزمة على تلك الاماكن المعينه
· لايمكن ذلك لان خفض الدهون يكون من الجسم ككل
· جميع ماذكر

استخدام الملابس البلاستيكيه وحمامات البخار يؤدي الى 
· فقدان الدهون
· فقدان الماء
· ارتفاع حرارة الجسم
· ب + ج
افضل التكرارات لخفض الوزن
· 20 د *خمس مرات اسبوعيا
· ساعه * ست ايام اسبوعيا
· ساعه * مره اسبوعيا
· 20 د * مرتين اسبوعيا
الرجيم القاسي يخفض الوزن بسرعه لانه يحرق .... المصحوبه بفقدان كميه كبيره من الماء
· البروتين
· الكربوهيدرات
· الماء
· الدهون 

المحاضرة التاسعه
من الامراض غير المعديه 
· الامراض السراطانيه
· الامراض الوراثيه
· الامراض الجرثوميه
· ا + ب

الامراض التي يصاب بها الانسان دون ان تنقل اليه بالعدوى مثل الامراض الوراثيه عباره عن 
· الامراض المعديه
· الامراض الطفيليه
· الامراض الغير معديه
· الامراض الطفيليه

من مسببات الامراض المعديه مما يلي
· الفيروسات 
· الطفيليات
· الوراثه والبيئه
· ا + ب
تعتبر المخارج الرئيسيه للاصابه بالامراض المعديه فيما عدا
· الجهاز الهضمي
· الجهاز البولي
· الجلد
· الجهاز السمعي


المحاضره  العاشره 
التدخين يؤدي الى 
· السمنه 
· النحافه
· تصلب الشرايين في جسم الانسان
· التهاب المفاصل

النيكوتين 
· من المركبات السامة في القهوه
· من المركبات الهامة في الشاي
· من المركبات المتوفره في الفيتامينات
· من المركبات السامة في السيجاره
  

المحاضره الحادية عشر 

قد يحدث ادمان المخدرات عن طريق جميع مايلي فيما عدا 
· الرفاق
· السهر
· المصادفه
· تعاطي الادوية

العباره الصحيحه هي 
· من تاثير المخدرات على الفرد ان يصبح فردا فعالا في المجتمع
· من تاثير المخدرات على الفرد ان يصبح لديه ضعف في قوة الاراده
· من تاثير المخدرات على الفرد ان يصبح فردا خفيف الظل
· من تاثير المخدرات على الفرد ان يتحمل المسؤوليات الشخصيه


العباره غير صحيحه هي
· التعب من اسباب الادمان على المخدرات
· العمل المتواصل المفرط من اسباب الادمان على المخدرات
· حب الاستطلاع من اسباب الادمان على المخدرات
· ادمان الشيشه والمعسل من اسباب الادمان عى المخدرات

من اسباب الادمان على المخدرات
· التجربه
· الوعي الديني
· الاستقرار النفسي
· جميع ماذكر

تتلخص اثار المخدرات
· الاثار العضويه
· الاثار النفسيه
· اثار اجتماعيه واقتصاديه
· جميع ماذكر

العوامل التي تدفع للادمان
· التجربة والبحث عن النشوة
· المناسبات الاجتماعية
· النشاط الايجابي
· السفر

المحاضرة الثانية عشر
اسباب حواث السير 
· المركبه
· الطريق
· السائق
· جميع ماسبق


المحاضرة 13 للقراءه

المحاضره اربعة عشر
تحتوي حقيبة الاسعافات الاوليه على الادوية والادوات التاليه
· المرهم والسوائل
· النقط والاقراص والامبولات
· تيرمو متر لقياس الحراره وكاس بلاستيك لغسل العين
· جميع ماذكر


يبداء المسعف بالاهتمام اولا ب 
· حالات الجهاز التنفسي
· حالات الاغماء
· حالات الكسور
· حالات النزف

في حالات القيء يجب اجراء مايلي 
· رفع راس المصاب الى اعلى
· ثبات راس المصاب على استقامه
· خفض راس المصاب الى اسفل
· الاستلقاء على جنب

يعرف النزيف على انه 
· النزف هو فقدان الجسم لكمية من الدم خارج الجسم فقط
· النزف هو عدم فقدان الجسم لكمية من الدم سواء خارج الجسم او داخل الجسم نتيجه جرح سطحي
· النزف هو فقدان الجسم لكمية من الدم داخل الجسم فقط
· النزف هو فقدان الجسم لكمية من الدم سواء خارج الجسم او داخل الجسم نتيجه جرح سطحي او جرح في انسجة الجسم اداخليه

خروج الدم من احد الشرايين هو اخطر انواع النزف حيث يكون الدم احمر فاتح يتدفق بقوه عباره عن
· النزف الوريدي  (يكون لون الدم غامق واقل غزاره)
· النزف الشرياني
· النزف الوعائي
· النزف البسيط

يعرف الاختناق على انه 
· احتباس التنفس وحدوث عملية شهيق وزفير
· احتباس التنفس وعدم حدوث عملية شهيق وزفير
· عدم احتباس التنفس وحدوث عملية شهيق وزفير
·  احتباس التنفس وحدوث عملية شهيق فقط

العباره غير الصحيحه هي
· شحوب الجلد من الاعراض التي تظهر عند بداية حدوث الصدمة
· برود الاطراف من الاعراض التي تظهر عند بداية حدوث الصدمة
· زيادة سرعة النبض والتنفس من الاعراض التي تظهر عند بداية حدوث الصدمة
· التعرق من الاعراض التي تظهر عند بداية حدوث الصدمة

العباره الصحيحه هي
· تظهر اعراض نفسيه عند الاصابه بالتسمم
· تظهر اعراض لوجستيه عند الاصابه بالتسمم
· تظهر اعراض مرضيه عند الاصابه بالتسمم
· ب + ج

هناك اعراض للدغة العقرب السامه منها 
· قلق ومغص معوي
· سرعة دقات القلب
· ا + ب
· قلة سيلان اللعاب والعرق

يعرف الاغماء على انه
· هو قصور في الحاله الغير طبيعيه لليقظه التامه تؤدي الى فقدان مؤقت للوعي 
· هوعدم قصور في الحاله طبيعيه لليقظه التامه تؤدي الى فقدان مؤقت للوعي
· هو قصور في الحاله طبيعيه لليقظه التامه تؤدي الى فقدان مؤقت للوعي
· هوعدم قصور في الحاله الغير طبيعيه لليقظه التامه تؤدي الى فقدان مؤقت للوعي

يمكن تشخيص الكسر اذا حدث بعض الاعراض التاليه
· الصدمة العصبيه
· الم شديد في العضو المصاب
· تشوه العضو المصاب كحدوث انحناء والتواء
· جميع ماذكر صحيح
يعتبر الكسر البسيط من انواع الكسر مايلي 
· المركب 
· المجبر
· المفتت
· التام

من علامات احتراق مجرى الهواء للجهاز التنفسي مايلي
· ابتلاع اللسان وصعوبه في التنفس
· ازرقاق اللسان وبروزه خارج الفم
· صعوبه في التنفس ونعومة الصوت
· احمرار وتورم اللسان

اعراض حروق الدرجه الاولى هي 
· الام حاده بالجسم
· احمرار وفقاعات
· تاكل بسيط بالجلد
· لاشي مما ذكر

من اساسيات الاسعافات الاوليه لون الجلد
· الجلد الابيض يدل على هروب الدم من سطح الجلد  في حالات النزف والخوف 
· يدل عى نقص الاكسجين في الدم
· يدل على امراض الجهاز التنفسي والدوري
· ارتفاع نسبة السكر بالدم وارتفاع الحراره الداخليه

الصدمة من اعراضها مايلي
· تسارع النبض او تباطئه 
· تنفس سريع او تنفس بطيء
· رجفه وضعف في اليد او في الرجل 
· جميع ماذكر

يعرف الكسر المفتوح 
· كسر في العظم مع عدم وجود جرح خارجي
· كسر في العظم مع وجود جرح خارجي
· كسر في العظم مع وجود نزف داخلي
· كسر في العظم مع عدم وجود نزف داخلي

من العلامات الحيويه في حالة اسعاف المصاب فيما عدا
· النبض
· لون الجلد
· ضغط الدم
· النزف

" اللهم اني استودعك بما قرأت و فهمت فردة لي عند حاجتي "
تمنياتي لي ولكم التوفيق والنجاح
‏أحلى هدية لمن تحب دعوة بظهر الغيب اذكروني بدعوا 
‏اختكم قلب غالي 

 
