الصحة والياقة 
صفحه رقم 5 تعريف الصحه "حاله السلامه ...........او العجز "
مكونات الصحه :
1الخلو من المرض 2-الكفايه البدنيه 3-الكفايه النفسيه 4-الكفايه الاجتماعيه 
درجات الصحه "مستوياتها "من5الى ص6 "6مستويات حفظ"
صفحه 6 تعريف التكامل البدني "تمتع الفرد ...................القوام السليم "
ماذا نقصد بالتكامل النفسي "كون الفرد........................التي يعيشها "
ما ذا نقصد بالتكامل الاجتماعي "قدره الفرد  على التعامل ....................وانماط سلوكها"
صفحه 8 العوامل التي تحدد مستويات الصحه "أوب وج"
تنقسم المسببات النوعيه للامراض الى فئات "1و2و3و4و5و6و7و8"
الفقره 4 مقسمه الى تكون خارجيه –تكون داخليه 
صفحه 9 
ب-العوامل المتعلقه بالانسان "العائل المضيف "
تتكون من3 عناصر 1-المقاومه الطبيعيه غير النوعيه 
2-العوامل الوراثيه 3-العوامل الوظيفيه4-العمر 
ج-العوامل البيئيه تتكون من من مجا لات عدة 3مجالات مع تعدد كل وحده 
صفحه 14 مكونات الصحه العامه 4مكونات (الصحه الشخصيه-صحه البيئيه-الطب الوقائيللفرد-الطب الوقائي للمجتمع )
ص15-جدوللمكونات الصحه العامه 
ص16-تعريف اللياقه البدنية \القدرة العامه على التكيف والاستجابه المرغوبه لاي جهد بدني 
والباقي تحصلينه موجود في المحتوى وهو مهم جدا(مقدمه لمفهوم الصحه)
ص32ما هيه القوام 
ص33 تعريف القوام (مدى احتفاظ اجزاء الجسم بمركز ..................اخرى)
القوام المعتدل (تكون اجزاء الجسم متراصه ..........................واجهزه الجسم المختلفه )
ص34 القوام الرىء فالراس ...............مبالغ فيه )
ص36 التعريف الوصفي :خلاصته ان وصلات الجسم الرئيسيه .........او الى الخلف )
ص42 
تعريف الانحرافات القواميه (شذوذ في شكل.....................الاعضاء الاخرى )
تقسيم الانحرفات القواميه الى نوعين 1و2 
ص43
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تكمله 
التغذيه ص49 اهميتها 5 فقرات 
ما هي العناصر الاساسيه الغذائيه عنصرين 
1-عناصر غذاء الطاقه 3عناصر :
1-الكربوهيدرات 
2- البروتنات 
3-الدهون 
2-العناصر المتربطه بالصحه والاداء الوضيفي 
(الفيتامنات –الاملاح المعدنيه –ماء –الالياف 
انواع الكربوهيدرات :
بسيط (سكر احادي او ثنائي )
مركب(سكر والياف )امثله الفواكه زالخضروات )
الكربوهيدرات تلعب دورا في الهضم وتنضيم عمليات الايض للدهون والبروتينات 
تعربف عمليه الايض ::عمليه تحلل للمواد الغذائيه (البروتينات)
المصادر (الخبز كورن فلكس-الخضروات )
كميه الطاقه التي نحتاجها في الكربوهيدرات 
1غم كربوهيدرات =4سعرات حراريه 
نحتاج الى 60%فاكثر من الكربوهيدرات 
الكميه الضروريه 58%
السعر الحراري =الحرارة اللازمه لرفع كيلوغرام واحد من الماء 
البروتين اهميته جدول ص 53
المصدر اللحوم البيضاء (صدر الدجاج )الحليب ومنتجات الالبان الحبوب والبقول والفول السوداني 
1غم =4سعرات حراريه 
اهنيه الدهون جدول ص 54
الالياف ص55 احد المركبات المعقده ...............في الجسم 
الالياف تقي من 
مرض السرطان القولوني واصابه امراض القلب والبواسير السمنه 
المصادر الغذائيه ص 65
الماء 70%من وزن الانسان هو الماء العنصر الغذائي الاهم 
نحتاجه في جميع العمليات الحيويه (الهضم-الامتصاص-دوران –الد-التخلص من الفضلات-بناء الجسم )
نحتاج الى من 10 الى 18 كاس في اليوم 
الاملاح المعدنيه اهميتها 
-تركيب الخلايا –المحافظه على توازن الماء –المحافضه على التوازن الحمضي القاعدي –جزء من الانزيمات –تنضيم الاشارات العصبيه والعضليه

