اختاري الإجابة الصحيحة مما يلي:
أثناء التنفس يذهب الأكسجين إلى الريئتين عن طريق:
1- الخلايا.
2- الأنسجة.
3- الدم.
4- 1&2
من الأنشطة البدنية التي تطور اللياقة القلبية الوعائية:
1- البولينج.
2- ركوب الدراجة الهوائية.
3- المشي.
4- جميع ما ذكر.
نتيجة عملية احتراق السعرات الحرارية يتكون:
1- الأكسجين.
2- تاني اكسيد الكربون.
3- أملاح.
4- جميع ما ذكر
تظهر المرونة في:
1- العضلات.
2- العظام.
3- المفاصل.
4- لا شئ مما ذكر
يساعد القوام الردئ في ظهور:
1- التشوهات المتقدمة.
2- التشوهات البسيطة.
3- الإنعكاس القوامي.
القوام الردئ لدى الأطفال تسبب:
1- قلة الوزن.
2- الإجهاد السريع.
3- القلق.
4- جميع ماذكر.
ما الهدف الأساسي من اللياقة القلبية الوعائية؟
1- زيادة في الأنزيمات التي تساعد على حرق الدهون.
2- انخفاض في وقت الاستعادة بعد النشاط.
3- انخفاض في الكليسترول ( الدهون في الدم )
. 1- ما أسباب فقد المرونة؟
- الإبتعاد عن التمارين الرياضية.
- التقدم بالعمر.
على ماذا تعتمد السرعة عند الإنسان؟
تعتمد السرعة عند الإنسان على نوعية الألياف العضلية التي يحتويها جسمة.
