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 : تحدث حوادث الطرق بسبب -7

 وسيلةالنقل (أ)

 الشوارع (ب)

 كثرةالمطباتالاصطناعية (ج)

 منيقودالسيارة (د)


 :السرطان  -2

 مرضمعدي (أ)

 مرضفطري (ب)

 مرضوراثي (ج)

 مرضغيرمعدي (د)
 

 : يتعاطى الشباب المسكرات بسسب -4

 الاقران (أ)

 الالتزام (ب)

 الوراثة (ج)

 التحضر (د)
 

 :يتاثر بالمخدرات  -3

 البدن (أ)

 المقتنيات (ب)

 اللباس (ج)

 السكن (د)


 : تؤدي تدريبات العضلات الى -5

 زيادةفيالحميةالغذائية (أ)

 زيادةفيوزنالنحيف (ب)

 خفضوزنالنحيف (ج)

 عدمالتأثرفيوزنالنحيف (د)
 

 : تعتبر السعودية في حوادث السير بين دول مجلس التعاون الخليجي -6

 الأولى (أ)

 الثانية (ب)

 الثالثة (ج)

 الرابعة (د)
 

 : من فوائد المواد الدهنية نقلها لـ -1

 الكالسيوم (أ)

 الفيتامين (ب)

 اليود (ج)

 السكر (د)
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 : مما يساعد في توازن سوائل البدن -1

 الحديد (أ)

 حماضالدهنيةالأ (ب)

 الفتيامين (ج)

 البروتين (د)


 : ينخفض الإصابة بسرطان القولون -9

 الشحوم (أ)

 الخضروات (ب)

 عصيرالبرتقال (ج)

 البوتاسيوم (د)


 :يتضمن الهرم الغذائي كميات أكبر من  -71

 البقلاوة (أ)

 السمك (ب)

 الرز (ج)

 الأجبان (د)


 :الصحة هي  -77

 عدموجودالكسور (أ)

 الخلومنالاعتلالاتالنفسية (ب)

 حالةالكفايةالبدنيةوالنفسيةوالاجتماعية (ج)

 اللياقةالبدنية (د)
 

 : الزيادة في الدهون المشبعة في الجسم تؤدي إلى  -72

 أمراضالقلب (أ)

 أمراضالجهازالهضمي (ب)

 أمراضالشرايين (ج)

 أمراضالقلبوالشرايين (د)


 : اللياقة ذات العلاقة بالصحة تتضمن -74

 السمنة (أ)

 المشي (ب)

 اللياقةالعضلية (ج)

التوازن (د)


 :قدرة أجهزة الجسم المختلفة على القيام بالوجبات المنوطة بها هي  -73

 اللياقةالعضلية (أ)

 اللياقةالبدنية (ب)

النفسيةاللياقة   (ج)

 اللياقةالوعائية (د)
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 : العلاقة بين الطاقة المستهلكة وشدة التمرينات  -75

 علاقةفطرية (أ)

 علاقةطردية (ب)

 علاقةمتضادة (ج)

 علاقةمزدوجة (د)
  

 : عند أداء التمرين مع توفير الأكسجين للعضلات -76

 أنشطةهوائية (أ)

 أنشطةلاهوائية (ب)

 أنشطةترويحية (ج)

 أنشطةالخلاء (د)


 : عناصريعتبر زيادة الحمل من  -71

 اللياقةالبدنية (أ)

 تنميةاللياقةالبدنية (ب)

 تمريناتاللياقةالبدنية (ج)

 اللياقةالعضلية (د)
 

 : الدقيقة هي أقصى نبض لشخص بلغ/ نبضة  195إن   -71

 سنة25 (أ)

 سنة35 (ب)

 سنة45 (ج)

 سنة55 (د)


 : من فوائد تمرنيات المرونة -79

 عدمإصابةالجهازالتنفسي (أ)

 عدمإصابةالجهازالعضلي (ب)

 عدمإصابةالجهازالعظمي (ج)

 عدمإصابةالجهازالهظمي  (د)


دقيقة ، تطور اللياقة القلبية الوعائية عندما يرفع /نبضة 90= سنة، نبض الراحة  20= السن   -21

 : النشاط النبض الى

 د/ن150 (أ)

 د/ن160 (ب)

 د/ن170 (ج)

 د/ن180 (د)
 

 : الوزن المعتدل لشاب طوله متر وثمان وستون سنتيمتر  -27

 سبعونكليوغرام (أ)

 ثمانونكيلوغرام (ب)

 تسعونكيلوغرام (ج)

 خمسونكيلوغرام (د)
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 : معدل استهلاك الأكسجين في الجسم يشير إلى -22

 مستوىلياقةالرئتين (أ)

 مستوىاللياقةالبدنية (ب)

 شدةالتمريناتالهوائية (ج)

 شدةالتمريناتاللاهوائية (د)


 : تعرف الأنشطة اللاهوائية بأنها  -24

 الأنشطةالبدنية   (أ)

 الأنشطةتحتمستوىالماء (ب)

 الأنشطةفيغيابالأكسجين (ج)

 الأنشطةفيالمرتفعاتحيثقلةالأكسجين (د)
 

 : يعرف تقلص العضلات لأطول مدة ممكنة بـ -23

 القوةالعضلية (أ)

 التحملالعضلي (ب)

 المرونة (ج)

 التركيبالجسماني (د)
 

 :مناسبة لتطوير من القصوى تكون % 75عندما تكون الشدة  -25

 القوةالعضلية (أ)

 اللياقةالقلبيةالوعائية (ب)

 التركيبالجسماني (ج)

 المرونة (د)


 : تتطور قوة العضلات إذا كانت الشدة  -26

 منالقصوى%100 (أ)

 منالقصوى%200 (ب)

 منالقصوى%40 (ج)

 منالقصوى%92 (د)


 : أفضل تكرار لتنمية اللياقة القلبية الوعائية -21

 الأسبوع/يوم1 (أ)

 الأسبوع/يوم2 (ب)

 الأسبوع/يوم4 (ج)

 لاتاثيرللتكرار (د)
  

 : أفضل مدة لتنمية اللياقة القلبية الوعائية -21

 لاتاثيرللمدة (أ)

 دقيقة11 (ب)

 دقيقة 16 (ج)

 دقيقة 30 (د)
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 : احد عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة  -29

 القوةالانفجارية (أ)

 الرشاقة (ب)

 الخبو (ج)

 المرونة (د)
  

 : الهوائية من الأنشطة التي تنمييعتبر ركوب الدراجة  -41

 اللياقةالقلبيةالوعائية (أ)

 المرونة (ب)

 القوةالعضلية (ج)

 الشدالغضلي (د)
 

 : م كانت من أكثر مسببات الموت في الولايات الأمركية المتحدة 1950قبل   -47

   إصاباتالحروب (أ)

 السير إصابة (ب)

 الكوليرا (ج)

أمرضالقلب (د)
  

 : استطالة المفصل إلى مداه الطبيعي تسمى  -42

 لياقةالعضلات (أ)

 المرونة (ب)

الوقايةمنالإصابات (ج)

 الرشاقة (د)
 

 : تؤدي المشاركة في التمرينات البدنية إلى -44

 التخلصمنالغازات (أ)

 زيادةحجمالقلب (ب)

 تحسنالقدرةالاستيعابية (ج)

 ارتفاعمستوىالماءفيالجسم (د)
 

 : إن حياة الخمول بعدم المشاركة في الأنشطة البدنية تؤدي الى -43

 القلقخفض (أ)

 هشاشةالعظام (ب)

 ازديادكميةالدمبالجسم (ج)

 تنميةالتركيبالجسماني (د)


 : الغذاء الصحي  -45

 يتضمنعناصرالغذاءالرئيسة  (أ)

 يساعدعلىتقليلالقلق (ب)

 يساهمفيتفتيحلونالبشرة (ج)

 فاتيوفرفيالمصرو (د)
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 :تكون النشويات من عناصر -46

 غذاءالطاقة (أ)

 النموللعضلات (ب)

 إعادةالبناءللجسم (ج)

 تسهيلالتفاعلاتفيالجسم (د)
 

 : يكون الماء من عناصر -41

 غذاءالطاقة (أ)

 النموللعضلات (ب)

 إعادةالبناءللجسم (ج)

 غذاءالوظائفالطبيعية (د)


 :في  توجد أكثر من السعرات الحرارية  -41

 الصوديوم (أ)

 الفيتامينات (ب)

 الكربوهيدرات (ج)

 الزيت (د)
 

 : تكون الفيتامينات من عناصر  -49

 غذاءالطاقة (أ)

 للعضلاتالنمو (ب)

 غذاءتسهيلالأيض (ج)

 غذاءالوظائفالطبيعية (د)
 

 : من فوائد تناول الألياف  -31

 زيادةنسبةالكولسترولفيالدم (أ)

 خفضنسبةالسكرفيالدم (ب)

 زيادةحجمالعضلات (ج)

 تسهيلعمليةالاخراج (د)


 : ينتج عن النحافة المفرطة -37

 ظمورالأعضاءالداخلية (أ)

 عدمتناسبالعظاموالعضلات (ب)

 الأسنانسقوط (ج)

 صعوباتفيالتنفس (د)
 

 : تفشل برنامج أنقاص الوزن التقليدية بسبب  -32

 عدمالتحكمفيالعاداتالحياتية (أ)

 عدممراقبةالوزن (ب)

 استخدامالأنشطةالبدنيةفقط (ج)

 انخفاضشدةالتدريبات (د)
 

 : الرجيم السريع يؤدي إلى  -34

 خفضمستوىالشحوم (أ)

 نقصفيالموادالغذائيةالرئيسيةفيالجسم (ب)

 الحفاظعلىالوزنالمرغوبلمدةطويلة (ج)

 ابرازالعضلاتوزيادةحجمها (د)
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 : أفضل الطرق للتحكم في الوزن  -33

 ممارسةالأنشةالبدنية (أ)

 تناولالأغذيةالصحية (ب)

 الحميةالصحيةتطبيق (ج)

ممارسةالأنشطةالبدنيةوتطبيقالحميةالصحية (د)
 

 : المكتسبةينتج عن زيادة الطاقة المستهلكة عن الطاقة   -35

 عدمالتغيرفيالوزن (أ)

 ارتفاعالوزن (ب)

 انخفاضالوزن (ج)

 زيادةالشحوم (د)
 

الطاقة  لديهم معإن عدم تساوي الوزن المفقود لدى ممارسين أثنين تطابقت الطاقة المستهلكة  -36

 :المكتسبة تفسره نظرية 

 أرخميدس (أ)

 المستوىالذهني (ب)

 المستوىالمحدد (ج)

 مستوىالنشاط (د)


 : المختصون من الحمية القريبة من الصوم لانها تؤدي إلىيحذر  -31

 بطءعملياتالأيضفيالجسم (أ)

 بروزالأعضاءالداخلية (ب)

 ضمورالعضلات (ج)

 بطءعملياتالأيضفيالجسموضمورالعضلات (د)


 : لتقليل نسبة الدهون في مناطق محددة بالجسم ، ينبغي -31

 التركيزفيتدريبتلكالمنطقةبالذات (أ)

 شدةحزامعلىتلكالمنطقة (ب)

 تدريبالجسمككلممايؤديإلىخفضالدهونفيالجسمككل (ج)

 التركيزفيتدريبتلكالمنطقةبالذات (د)
 

 : استخدام الملابس البلاستيكية وحمامات البخار يؤدي إلى -39

 فقدانالدهون (أ)

 فقدانالسكريات (ب)

 ارتفاعحرارةالجسم (ج)

بروزالعضلات (د)


 :أفضل التكرارات لا نقاص الدهون في الجسم  -51

 الأسبوع/أيامX5دقيقة15 (أ)

 الأسبوع/أيامX6دقيقة25 (ب)

 الأسبوع/أيامX7دقيقة55 (ج)

 الأسبوع/أيامX3دقيقة20 (د)

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 

 دعواتكم لي

 .مع تمنياتي للجميع بالتوفيق

 2الجريحالطير: أخوكم 


