اسئله مراجعه ماده الصحه واللياقة 

مثال على الكربوهيدرات 
ج / الخبز ، المعجنات ، الارز ، البازلاء ، البطاطس ، السكر 

السؤال الثاني :
صح أو خطأ  
الانقباض العضلي المفاجا احد اسباب الشد العضلي 
ج / صح 

السؤال الثالث :
في أي الأطعمه توجد الدهون المشبعه ؟
ج / شحوم الحيوانيه ، زبد ، بعض الزيوت النباتيه 

السؤال الرابع :
------------ من أهم العناصر الغذائيه التي تفيد جسم الانسان 
ج / الفيتامينات والمعادن 

السؤال الخامس :
ما فائدة فيتامين د ؟ 
ج / يشجع على امتصاص الكالسيوم ، يساعد على تكوين العظام والاسنان 
يساعد في اداء الجهاز العصبي والعضلات لوظائفهما 


السؤال السادس :
تحتاج العضله الي الغذاء الغني بالمواد ----------- أكثر من الغذاء الغني بالمواد -------- 
ج / الكربوهيدراتيه – الدهنيه 

السؤال السابع : 
تحتوي وجبة الغداء على ------- من السعرات الحراريه 
ج / 40% 

السؤال الثامن : 
صح أو خطأ 
الرياضه تحرق المزيد من السعرات الحراريه ولا تسمح لك بالمزيد من الاكل 
ج / خطأ – تسمح 

السؤال التاسع :
يتكون جسم الشخص البالغ من -------- عظمه
ج / 206 

السؤال العاشر : 
صح أو خطأ 
أن اعراض تعرض المواد الكيميائيه الام في المعدة والصدر 
ج / صح 

السؤال الحادي عشر : 
أهم مصادر الغذائيه للكالسيوم هي -------- والتي تحتوي على فيتامين د 
ج / منتجات الالبان 
السؤال الثاني عشر : 
درجات الحروق هي --------- و -------- و --------
ج / الاولى ، الثانيه ، الثالثه 

السؤال الثالث عشر : 
هي حاله ضعف شديد للجسم الناتجه عن انخفاض حجم الدم او السوائل بالجسم تعريف ل ------- 
ج / الصدمه 

السؤال الرابع عشر : 
من الانشطة التي تعتمد على الطاقه الهوائيه-----------  (المشي_ الجري _السباحه_ كل ماسبق )
ج / كل ماسبق 

السؤال الخامس عشر :
صح أو خطأ 
الاتواء هو عبارة عن تمدد او تمزق بعض الالياف 
ج / صح 

السؤال السادس عشر :
يساعد ............ في ايقاع عظلة القلب
ج / الصوديوم 

السؤال السابع عشر : 
صح أو خطأ 
السمنه والسكر من اسباب احتمال الاصابه بأمراض القلب
ج / صح 
السؤال الثامن عشر : 
تتوقف خطورة الحروق إلى أربع عوامل ماهي ؟ 
ج / العمق ، المساحه ، الموضع ، العمر 

السؤال التاسع عشر : 
صح أو خطأ 
يضخ القلب حوالي 6 لتر دم في الدقيقه
ج / صح 

السؤال العشرون : 
من اعراض التسمم ب--------- حدوث صعوبه في التنفس
ج / الابتلاع 

حركة التنفس إراديه ام غير إراديه ؟

العضلات هي التي تسيطر ع حركة الاعصاب
صح \ خطأ
العكس

عند الحديث عن الصحة فنحن نعني الناحية الجسمية فقط .. 

صح أم خطأ .

 الرياضة تساعد على زيادة مرونة الجسم .. 

صح أم خطأ ..


من مسببات المرض : عوامل انسانية والتي ترتبط بحياة الانسان .. 
كالعوامل النفسية مثل : الضغط النفسي .. 

صح أم خطأ ..


أعلى مستويات الصحة هي الصحة الـ ...
المثالية

	من علاج ضربة الشمس : تدليك الأطراف لتنشيط الدورة الدموية .. 

صح ام خطا

	



مفهوم الثقافة الصحية هو نفس مفهوم الوعي الصحي

صح أم خطأ

الهيموجلوبين الموجود داخل كرات الدم الـ ... هو نوع من أنواع البروتينات 
الحمراء

يحتوي الجسم البشري على 75% من جسمه بالماء 

صح أم خطأ 70 %

من أعراض الكدمات :
ورم – الم – نزيف داخلي – ترشح

الـ ..... : من الإصابات الشائعة بين العامة والرياضيين نتيجة ثني مفاجئ أو تعرض القدم لانقلاب داخلي او خارجي أو حتى المشي على ارض غير مستوية ..
الالتواء

من عنآصر اللياقة البدنية : ...... و ....... و ...... 
المرونه – الرشاقه – التوازن

من علامات اللياقة البدنية الجيدة أن ينهي الإنسان عمله كما بدأه

صح – خطأ

من أهمية الدهون تدخل في بناء الأنسجه العصبيه

صح – خطأ

نقص الكالسيوم يؤدي إلى ---------- و -------- .
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