
 

 

 السلام عليكم ورحمة الله وبركاته
 

للعام  الفصل الدراسي الأولحتى نهاية ) للفصول الدراسية السابقة تجميع أسالة مقرر الصحة واللياقة
 (هـ1440الدراسي 

 
 1السؤال 

 ؟الدوريتعمل التهيئة البدنية على رفع كفاءة الجهاز 
 

 صواب
 خطأ

 
 2السؤال 

 اعلى مستويات الصحة ..................... هيتعتبر الصحة 
 

 العالية
 المثالية

 الإيجابية
 المتوسطة

 
 3السؤال 

 للأمراض؟الحرارة والضوء من العوامل الطبيعية المسببة 
 

 صواب
 خطأ

 
 4السؤال 

 .......................يعتبر العمود الفقري من المفاصل
 

 الغير متحركة 
  محدود الحركة

 الحركةمحوري 
 متحرك

 
 5السؤال 

  .""ما يؤديه الفرد بلا تفكير أو شعور نتيجة كثرة تكراره الممارسة الصحية هي
 

 صواب
 خطأ

 
 6السؤال 
 .جسم الانسان على .......... عظمة يحتوي

 
206 
126 
600 
306 

 
 7السؤال 

 ؟الرطوبة، زادت درجة حرارة الجسم كلما زادت
 

 صواب
 خطأ

 
 
 



 

 

 8السؤال 
 ........تختلف عدد ساعات النوم للفرد تبعاً لعوامل

 
 السن

 الحالة الصحية
 المهنة

 ما سبقكل 
 

 9السؤال 
 ..................... يفقد الجسم الحرارة الزائدة منه عن طريق

 
 الاشعاع 
 التنفس 

 التوصيل 
 ما سبقجميع 

 
 10السؤال 

 البدنية؟تؤثر المرتفعات المنخفضة على الكفاءة 
 

 صواب
 خطأ

 
 11السؤال 

يجب أن تكون الملابس في فصل الصيف من اللون .......... أو الألوان الفاتحة حيث تكون أكثر 
 انعكاساً لأشعة الشمس

 
 الابيض

  ما سبقكل 
  الكحلي
 الاسود 

 
 12السؤال 

 ؟النفسيعدم كفاية النوم يؤدى الى حدوث الاضطراب 
 

 صواب
 خطأ

 
 

 13 السؤال
 غالباً ما يصاحب حروق الدرجة الأولى حروق من الدرجة الثانية وممكن ان تهدد حياة الإنسان؟

 صواب
 خطأ

 
 14 السؤال

 في حالة وجود فقاعات نتيجة الحروق فيجب فتحها فوراً والتخلص من السوائل الموجودة بداخلها؟
 صواب

 خطأ
 

 15السؤال 
لغذائية اللازمة للإنسان لكي يتمكن الجسم من القيام هي "كمية العناصر ا ........................

الطبيعية والفسيولوجية الأساسية، وتمنع ظهور أعراض مرضية تدل على نقص غذاء  وظائفهبجميع 
 "الفرد

 
 الاحتياجات العقلية
 الاحتياجات الغذائية
 الاحتياجات النفسية

 الاحتياجات الرياضية
 



 

 

 16السؤال 
 استهلاكتتأثر التغذية بمستوى الدخل المادي للفرد أو للأسرة حيث يتم الإقبال على 

 رخيصة الثمن في الأسر ذات الدخل المادي المنخفض ...................
 

 الاملاح المعدنية
 اللحوم الطازجة
 الكربوهيدرات

 البروتينات
 

 17السؤال 
ة من المؤثرات الخارجية وذلك كما في الكليتين والقلب على وقاية أهم الأعضاء الداخلي .........تعمل 

 .الأعضاء لحمايتها هذهحول  cushion والكبد والأمعاء إذ تكون وسادة
 

 الاملاح المعدنية
 الفيتامينات

 الكربوهيدرات
 الدهون

 
 18السؤال 

 % ماء؟ 27يحتوي النسيج العضلي على 
 

 صواب
 خطأ

 
 19السؤال 

 .......................... من أسباب الحروق
 

 الحرارة
 المواد الكيماوية

 الكهرباء
 ما سبقكل 
 

 20السؤال 
 الاتزان والتناسق في التدريب من اسباب حدوث الشد العضلي؟

 صواب
 خطأ

 
 21السؤال 

 .هي تقديم المعلومات والبيانات والحقائق الصحية التي ترتبط بالصحة
 

  الثقافة الصحية
 الوعي الصحي 
 التربية الصحية

 مارسة الصحيةالم
 

 22السؤال 
 العضلات الهيكلية؟ تشبهعضلة القلب عضلة لاإرادية ولكنها 

 
 صواب

 خطأ
 

 23السؤال 
  ....... % يعتبر التواء من الدرجة 60كانت درجة الالتواء  إذا
 

 الاولى 
 الثانية 
 الثالثة 
 الرابعة



 

 

 
 24 السؤال

 أكثرتتكون المفاصل من التقاء عضلتين او 
 

 صواب
 خطأ

 
 25السؤال 

  للأمراضيعتبر العمر والطول من العوامل .................... المسببة 
 الطبيعية 
 الحيوية 

 الوصفية 
 الانسانية

 
 26السؤال 

 من اخطار تعاطى المنشطات العجز الجنسي وعدم القدرة على الإنجاب
 

 صواب
 خطأ

 
 27سؤال ال

هي التي تشترك في تكوين معظم أجهزة الجسم الداخلية كالمعدة  ...................... العضلات
 .فيهايستطيع الانسان التحكم  ولا لاإراديةوالشرايين وهي تعمل بصورة 

 
 عضلة القلب 

 العضلات الهيكلية
 العضلات الناعمة

 عضلات الجهاز التنفسي
 

 28السؤال 
  .................... يجب كهربائيعند حدوث حرق 

 
 وضع ثلج 

  ما سبقكل 
 وضع ماء بارد 

 تغطية الحروق بضمادة جافة معقمة
 

 29السؤال 
 :تتأثر احتياجات اللاعب من الطاقة بعدة عوامل منها

 
 نوع الرياضة التي يمارسها 

 سن اللاعب 
 درجة حرارة الجو

 ما سبقجميع 
 

 30السؤال 
 الصحيمن مراحل التثقيف 

 
 إعطاء المعلومة 

 الاقتناع بها
 السلوك والممارسة

 ما سبقجميع 
 

 31السؤال 
 تزيد كثافة التمثيل الغذائي والنشاط الحركي خلال فترة النهار

 
 صواب

 خطأ



 

 

 
 32السؤال 

تؤدي إلى يجب أن تكون أنسجة الملابس الرياضية مطاطة وخفيفة ولها تأثير ناعم الملمس بحيث لا 
 إتلاف البشرة

 
 صواب

 خطأ
 

 33السؤال 
 القلب وتصلب الشرايين؟ بأمراض للإصابةالمدخنة أكثر قابلية  المرأة

 
 صواب

 خطأ
 

 34السؤال 
  .........يعمل التدخين على التهاب الأغشية المخاطية في

 
 الأنف 

 الفم 
 القصبات الهوائية 

 ما سبقكل 
 

 35السؤال 
 للارتكاز وتتم علية حركة الانسان المفاصل توفر محور

 
 صواب

 خطأ
 

 36السؤال 
 % فيعتبر التواء من الدرجة الثانية؟ 20كانت درجة الالتواء  إذا
 

 صواب
 خطأ

 
 37السؤال 

  ..............من علامات الطرف المكسور
 

 انتباج مكان الكسر
 الوظيفيالعجز 

 قصر الطرف المصاب
 سبق كل ما

 
 38السؤال 
 .الانسان تساعد على الربط بين الجهازين ................................ في توافق وانسجامحركة 

 
 العضلي والدوري
 العضلي والعصبي
 العضلي والعظمي

 العضلي والمفصلي
 

 39السؤال 
 حروق الدرجة ............... تمتد الى جميع طبقات الجلد وقد تصل الى العظام

 
 الاولى
 الثانية 
  الثالثة

 الرابعة 
 



 

 

 40السؤال 
 يفقد الجسم الحرارة الزائدة منه عن طريق 

 
 الاشعاع 
 التنفس

 التوصيل
 ما سبقجميع 

 
 41السؤال 

الإسعافات الأولية هي "العناية الفورية التي تقدم إلى الشخص الذي يعُاني من الإصابة أو التعرض 
 للمرض بصورة مفاجئة 

 
 صواب

 خطأ
 

 42السؤال 
 الدموية؟ة قلة نشاط الدورة من التغيرات التي تحدث بالجسم نتيجة ارتفاع درجة الحرار

 
 صواب

 خطأ
 

 43السؤال 
 جسم الانسان هيكل ثقيل الوزن في تشكل العظام

 
 صواب

 خطأ
 

 44السؤال 
 ص من السوائل الموجودة بداخلهالحالة وجود فقاعات نتيجة الحروق فيجب فتحها فورا والتخ في
 

 صواب
 خطأ

 
 45السؤال 

التكامل البدني هو تمتع الفرد بعمليات حيوية سليمة لوظائف الجسم، وكذلك الخلو من العيوب 
 والتشوهات البدنية

 
 صواب

 خطأ
 

 46السؤال 
 ................من علامات حروق الدرجة الثانية

 
 تكون فقاقيع ممتلئة بالسوائل 

 الم شديد
 احمرار شديد

 ما سبقكل 
 

 47السؤال 
 من آثار التمارين الرياضية على جسم الانسان تحسين عمليات الهضم والاخراج؟

 
 صواب

 خطأ
 

 48السؤال 
 ؟ات عمليات التمثيل الغذائي ليلاً عادة ما ترتفع مؤشر

 صواب
 خطأ



 

 

 
 49السؤال 

 يجب تبريد المنطقة المحروقة مباشرة باستخدام الماء البارد النظيف
 

 صواب
 خطأ

 
 50السؤال 

 ..............تعمل على إعاقة الضيقةارتداء الملابس الرياضية 
 

 التنفس
 مويةدالدورة ال

 عملية الهضم
 ما سبقكل 
 

 51السؤال 
 يجب نزع الملابس عن المصاب بالحروق قبل التبريد

 
 صواب 

 خطأ
 

 52السؤال 
 انواع الحروق وأخطراشد  حروق الدرجة الأولى هي

 
 صواب

 خطأ
 

 53السؤال 
 من علامات حروق الدرجة الثانية تكون فقاقيع ممتلئة بالسوائل

 
 صواب

 خطأ
 

 54السؤال 
المجال الذي يعمل على تثقيف الفرد وتزويده بالمعلومات التي تساعد على الصحة الشخصية هو 

إتباع الوسائل الصحية السليمة من أجل حياة أفضل وذلك فيما يتعلق بالنظافة والتغذية والنوم 
 "والراحة وممارسة الرياضة والعناية الصحية لجميع أعضاء الجسم

 
 صواب

 خطأ
 

 55ال السؤ
هو دخول كميات قليلة من المواد السامة وعلى فترات متراوحة تؤدى الى ظهور الاعراض ...........

 بالتدريج وبمرور الزمن 
 

 التسمم المزمن
 التسمم الحاد

 الكيميائيالتسمم 
 التسمم المتوسط

 
 56السؤال 

أنفسهم من الأوبئة من الأهداف الرئيسية التي يسعى إليها التثقيف الصحي حث أفراد المجتمع لحماية 
 والأمراض المعدية

 
 صواب

 خطأ
 



 

 

 57السؤال 
 ؟فسنارتفاع درجة الحرارة يزيد من سرعة الت

 
 صواب

 خطأ
 

 58السؤال 
 ............ من علامات ضربة الشمس

 
 صداع 
 دوخة

 سخونة الجلد
 ما سبقكل 
 

 59السؤال 
 والقلبهناك انواع من السموم تؤثر مباشرة على مراكز التنفس 

 
 صواب

 خطأ
 

 60السؤال 
 ..... من أكثريحتوي الجسم على 

 
 عضله  100
 عضله  600
 عضله 700

 
 61السؤال 

 الجسم سبب نقص البوتاسيوم، الصوديوم فيب العضليمن الممكن ان يحدث الشد 
 

 صواب
 خطأ

 
 62السؤال 

 .................. سعافية للحروقمن المعالجات الإ
 

 وضع ماء بارد
 اعطاء مسكنات

 اعطاء سوائل كثيرة 
 سبق كل ما

 
 

 63السؤال 
يؤدي الحذاء الرياضي الضيق الذي يستخدمه الرياضي إلى الضغط على الأوعية الدموية للقدمين، 

 .وهذا يؤدي إلى الشعور بالألم الشديد
 

 صواب
 خطأ

 
 64ال السؤ

 من وسائل التثقيف الصحي 
 

 المحاضرات
 اتصالات مباشرة

 مشاهدة 
 جميع ما سبق

 



 

 

 65السؤال 
 ببعض امراض الجهاز التنفسي الإصابةتسبب الملاعب ..... 

 
 طبيعيا المزروعة
 صناعيا المزروعة

 الترابية الرملية
 ما سبقجميع 

 
 66السؤال 

 .دقيقةالقلب عضلة تقوى بالتدريب ويحدث الانقباض بمعدل .......... كل 
 

 نبضة  70
 نبضة 80
 نبضة 50
 نبضة 40
 

 67السؤال 
 وبعد تقيؤ المصاب يعطى الزيت كمسهل؟ الغذائيعند الاصابة بالتسمم 

 
 صواب

 خطأ
 

 68السؤال 
 الهواء؟تعتبر الملابس المصنوعة من القطن أو الكابلون من أكثر الأنسجة التي تسمح بنفاذية 

 
 صواب

 خطأ
 

 69السؤال 
 ................... العظم يحدث نتيجة صدمة قوية تقع على العظم هو انقسام او شرخ في

 
 الالتواء
 الكسور

 الخلع
 الكدمات

 
 70السؤال 

 "قصد نابع من تمسكه بقيم معينةما يفعله الفرد عن "....
 

 التربية الصحية
 الممارسة الصحية

 الثقافة الصحية
 العادة الصحية 

 
 71السؤال 

 خارجي؟او نتيجة انقلاب داخلي او  مفاجئيحدث الالتواء نتيجة ثني 
 

  صواب
 خطا

 
 72السؤال 

 توفر محور للارتكاز وتتم عليه حركة الانسان 
 

 الغضاريف
 المفاصل
 العضلات

 العظام
 



 

 

 73السؤال 
 ؟العصبي العضليتعمل التمارين الرياضية على تحسين التوافق 

 
 صواب

 خطا
 

 74السؤال 
 ؟الحركة المحدودةمفصل الكتف من المفاصل 

 صواب
 خطا

 
 75السؤال 

 فرقعه؟من أعراض الالتواء سماع صوت 
 

 صواب
 خطأ

 
 76السؤال 

 .......ة التي تسمح بجسالقطن أو الكابلون من أكثر الان تعتبر الملابس الرياضية المصنوعة من
 

 عدم امتصاص العرق
 امتصاص العرق

 زيادة العرق
 تقليل العرق

 
 77السؤال 

 الأليافالالتواء هو عبارة عن تمزق أو تمدد بعض 
 

 صواب
 خطأ

 
 78السؤال 

 كأس فيعند الاصابة بتسمم القلويات المركزة يعطى المصاب ملح الليمون بمقدار معلقة 
 

 صواب
 خطأ

 
 79السؤال 

عملية فسيولوجية ضرورية لتحقيق توازن وظائف كافة أعضاء الجسم واستمرار ".............
 ."نشاطه

 
 النوم

 النشاط
 الاستيقاظ

 ما سبقكل 
 

 80السؤال 
 يجب وضع الماء البارد على الحروق الكهربائية لتهدئتها؟

 صواب
 خطأ

 
 81السؤال 

 تستخدم في تنظيم درجة حرارة الجسم
 

 الطاقة الحرارية
 الطاقة الميكانيكية
 الطاقة الأسموزية

 الطاقة الحرة



 

 

 
 82السؤال 

 ....... يجب الغذائيعند الاصابة بالتسمم 
 

 البيضتناول حليب مع زلال 
 تناول ملح الليمون

 اعطاء المنبهات الدافئة
 عدم جعل المصاب يتقيأ

 
 83السؤال 

 من العوامل التي تؤثر في تغذية الإنسان أو في حاجته إلى الغذاء
 

 سلامة الجسم
 العوامل النفسية
 العادات الغذائية

 ما سبقكل 
 

 84السؤال 
 يعيشون في درجات حرارة منخفضةتزيد الحاجة للسعرات الحرارية للمواطنين الذي 

 
 صواب

 خطأ
 

 85السؤال 
  ........................... تزداد صعوبة المرتفعات المتوسطة والعالية بسبب انخفاض

 
 الرطوبة
 البرودة
 الجويالضغط 

 درجة الحرارة
 

 86السؤال 
 ؟ع الماء البارد مباشرة على الحرقحتى تهدأ الحروق الكهربائية يجب وض

 
 صواب

 خطأ
 

 87السؤال 
الحروق ............. لا تتعدى طبقات الجلد الداخلية وعلاماتها حدوث ألم ، احمرار شديد ، فقاقيع 

 .ممتلئة بالسوائل
 

 الدرجة الأولى
 الدرجة الثانية
 الدرجة الثالثة
 الدرجة الرابعة

 
 88السؤال 

 ؟التنفسيتسبب الملاعب المزروعة صناعيا الإصابة ببعض أمراض الجهاز 
 

 صواب
 خطأ

 
 89السؤال 

 ؟أحد اسباب انخفاض الكفاء البدنيةتعد زيادة الدين الاكسجينى 
 

 صواب
 خطأ

 



 

 

 90السؤال 
 هو عبارة عن تمدد أو تمزق بعض الألياف الالتواء

 
 صواب

 خطأ
 

 91السؤال 
 ......... العضلاتتعتبر الامعاء من 

 
 الثابتة

 الهيكلية
 الناعمة

 العمودية
 

 92السؤال 
 ................. من أعراض الكدمات

 
 ألم

 تورم
 نزيف داخلي

 ما سبقكل 
 

 93السؤال 
 ....... % يعتبر التواء من الدرجة 40الاربطة  إذا كان التمزق في

 
 الأولى
 الثانية
 الثالثة
 الرابعة

 
 94ؤال الس

 ؟نفسارتفاع درجة الحرارة يزيد من سرعة الت
 

 صواب
 خطأ

 
 95السؤال 

 بالجسم؟يعمل الكالسيوم على تنشيط الإنزيمات الموجودة 
 

 صواب
 خطأ

 
 96السؤال 
 ؟اللاهوائية الطاقةتعتمد على  التي الأنشطةمن  السباحة
 صواب

 خطأ
 

 97السؤال 
 ؟في الجسمعلى المدى البعيد زيادة الدهون المخزنة  البدنيمن فوائد ممارسة النشاط 

 صواب
 خطأ

 
 98السؤال 

 بالجسم؟يعمل الكالسيوم على تنشيط الإنزيمات الموجودة 
 

 صواب
 خطأ

 



 

 

 99السؤال 
 ؟في عناصر اللياقة البدنيةالمكون الاول والاهم  هيتعتبر القوة 

 
 صواب

 خطأ
 
 

 100السؤال 
 ؟نزيمات الموجودة بالجسمالإيعمل الكالسيوم على تنشيط 

 
 صواب

 خطأ
 

 101السؤال 
زيادة سرعة نقل من الفوائد الايجابية الناجمة عن ارتفاع درجة حرارة الجسم والعضلات العاملة 

 ؟الاشارات العصبية
 

 صواب
 خطأ

 
 102السؤال 

 ؟لى المدى القصير تحسين نمط النومع البدنيمن فوائد ممارسة النشاط 
 

 صواب
 خطأ

 
 103 السؤال

 ؟يونة تقلل من نسب التعرض للإصابةانشطة المرونة والل
 

 صواب
 خطأ

 
 104السؤال 

 اكسيد الكربون الداخلة للرئة؟ ثانيالتنفس بعمق يزيد كمية 
 

 صواب
 خطأ

 
 105السؤال 

 ؟ولى تكون فقاقيع ممتلئة بالسوائلمن علامات جروح الدرجة الأ
 

 صواب
 خطأ

 
 106السؤال 

 والسكر؟فقر الدم والقلب  العصرية الحياةمن امراض 
 

 صواب
 خطأ

 
 
 

 107السؤال 
 ؟تيار الدم من خلال الهيموجلوبين يساعد الحديد على نقل الاوكسيجين داخل

 
 صواب

 خطأ
 



 

 

 108السؤال 
 من امثلة الاغذية الغنية بالكالسيوم

 
 اللبن ومشتقاته

 السردين
 الورقةالخضروات 

 سبق كل ما
 

 109السؤال 
 % يعتبر التواء من الدرجة 20كان التمزق في الاربطة  إذا
 

 الثانية
 الاولى
 الرابعة
 الثالثة

 
 110السؤال 

 ؟مكونات حقيبة الاسعافات الأولية الشاش المعقم من
 

 صواب
 خطأ

 
 111السؤال 
 ؟الفقري من المفاصل المتحركةالعمود 

 
 صواب

 خطأ
 

 112السؤال 
 اللاإراديةعضلة المعدة من العضلات الهيكلية 

 
 صواب

 خطأ
 

 113السؤال 
 ؟والعقلي فقط البدنيمفهوم الصحة يقتصر على الجانب 

 
 صواب

 خطأ
 

 114السؤال 
 ؟ما بدأهان ينهى الانسان عمله ك الجيدة البدنية اللياقةمن علامات 

 
 صواب

 خطأ
 

 115السؤال 
 ؟البروتينية والكربوهيدراتية فقط يحتوى على المواد الذيالغذاء الكامل هو 

 
 صواب

 خطأ
 

 116السؤال 
 ؟اره عن تمزق او تمدد بعض الاليافالالتواء هو عب

 
 صواب

 خطأ
 



 

 

 117السؤال 
 ؟الطاقةتهيمن على عمليات التأكسد وتوليد  المعدنيةالأملاح 

 
 صواب

 خطأ
 

 118السؤال 
 ؟الضغط عند السقوط والصدماتل قوة تساعد الكربوهيدرات على تقلي

 
 صواب

 خطأ
 

 119السؤال 
 والصدر؟ المعدة فيآلام  الكيميائيةمن اعراض التعرض للمواد 

 
 صواب

 خطأ
 

 120السؤال 
 الاولى؟ الدرجةمن  البسيطةن استخدام الثلج مباشرة لتبريد الحروق يمك
 

 صواب
 خطأ

 
 121السؤال 

 ؟الرياضة تخفض مستوى الاجهاد
 

 صواب
 خطأ

 
 122السؤال 

 من مسببات الامراض
 

 حيويةعوامل 
 غذائيةعوامل 

 عوامل وصفيه
 سبق كل ما

 
 123السؤال 

 ؟ون ماده سائله والزيوت ماده صلبهالده
 

 صواب
 خطأ

 
 124السؤال 

 من اسباب احتمال الاصابة بمرض القلب
 

 العضليالشد 
 الحركةعدم 

 الفقرياصابة العمود 
 ما سبقكل 
 

 125السؤال 
 ؟العوامل الوصفية المسببة للأمراضالطول والوزن من 

 
 صواب

 خطأ
 



 

 

 126السؤال 
 عمليات الهضم والامتصاص فييساعد الماء 

 
 صواب

 خطأ
 

 127السؤال 
 تتكون المفاصل من التقاء عظمه مع عضله او عضلتين

 
 صواب

 خطأ
 

 128السؤال 
 الامساك؟يؤدى الى حدوث  بالأليافتناول الطعام الغنى 

 
 صواب

 خطأ
 

 129السؤال 
 التنفسيممارسة الرياضة تضر بالجهاز 

 
 صواب

 خطأ
 

 130السؤال 
 الكيميائيةيعتبر الصداع من اعراض التعرض للمواد 

 
 صواب

 خطأ
 

 131السؤال 
 ؟الدقيقة فيلتر دم  6 يضخ القلب حوالي

 
 صواب

 خطأ
 

 132السؤال 
 الركبةمن اعراض كدمات 

 
 الم

 ورم
 وترشح داخلينزيف 
 سبق كل ما

 
 133السؤال 
 ؟ممارسة الى عادة صحية مع التكرارتتحول ال

 
 صواب

 خطأ
 

 134السؤال 
 العصبيةيساعد ............... على نقل الاشارات 

 
 النحاس

 البوتاسيوم
 الفسفور

 الزنك
 



 

 

 135ال السؤ
 ؟في اطعمه كثيره كالبقول الجافهتوجد  التيالنشويات والسكريات  هيالفيتامينات 

 
 صواب

 خطأ
 

 136السؤال 
 ؟المكونات الرئيسية للصحة العامة من الوقائيالطب 

 
 صواب

 خطأ
 

 137السؤال 
 ؟اء يعتبر نوع من انواع الفيتامينالهيموجلوبين الموجود داخل كرات الدم الحمر

 
 صواب

 خطأ
 

 138السؤال 
 الناعمةتعتمد حركة الانسان على انقباض العضلات 

 
 صواب

 خطأ
 

 139السؤال 
 من العضلات الهيكلية 

 
  ما سبقكل 

 عضلة الكتف 
 عضلة الفخذ

 عضلة الظهر 
 

 140السؤال 
 عدم ممارسة الرياضة يقلل من سرعة الشفاء لأثر أي مجهود يقوم به الفرد 

 
 صواب

 خطأ
 

 141ل السؤا
 ؟التاجيالشريان  بأمراض الإصابةيؤدى الى  البدنيعدم ممارسة النشاط 

 
 صواب

 خطأ
 

 142السؤال 
 يعتبر مفصل الكتف من المفاصل

 
 المتحركة

 الثابتة
 الحركةمحدودة 
 مما سبق لا شيء

 
 143السؤال 

 ؟الصحية هو نفس مفهوم الوعي الصحيمفهوم الثقافة 
 

 صواب
 خطأ

 



 

 

 144 السؤال
 الوزن عن تقليل الطعام والسوائل فقط يحدث انخفاض للدفع القلبي  إنقاصعند 

 
 صواب

 خطأ
 

 145السؤال 
 ؟شيط الإنزيمات الموجودة في الجسميعمل الكالسيوم على تن

 
 صواب

 خطأ
 

 146السؤال 
 العضليحالة المجهود  فيأكثر تحتاج العضلات الى غذاء غنى بالكربوهيدرات 

 
 صواب

 خطأ
 

 147السؤال 
 يتكون جسم الانسان من

 
 عظمه 206
 عظمه 306
 عظمه 600
 عظمه 106

 
 148السؤال 

 كجم؟ 13كجم لا يزيد عن  70يزن  الذيالشخص  فيفوزنه  كبيرا.وزن العظام لا يشكل ثقلا 
 

 صواب
 خطأ

 
 149السؤال 

 ؟في جسم الرجلجسم الانثى اقل منه  فينسبة الماء 
 

 صواب
 خطأ

 
 150السؤال 

 ؟اللازمة لجسم الانسان الطاقة% من  60تعطى الدهون تقريبا 
 

 صواب
 خطأ

 
 151السؤال 

 ؟في الجسم المائيعلى تحقيق التوازن  المعدنيةتساعد الأملاح 
 

 صواب
 خطأ

 
 152السؤال 

  الصحة هياعلى مستويات الصحة 
 

 الإيجابية
 المتوسطة

 المثالية
 المرض الظاهر



 

 

 
 153السؤال 
 ؟التي تسمح بتجلط الدمالبروتينات  لإنتاج أساسي (ك)فيتامين 
 صواب 

 خطأ
 

 154السؤال 
 حروق من الدرجة هيتمتد الى طبقات الجلد الداخلية وقد تصل الى العظام  التيالحروق 

 
 الاولى
 الرابعة
 الثانية
 الثالثة

 
 155السؤال 

 تعتبر الامعاء من العضلات
 

 اللاإرادية الهيكلية
 الناعمة اللاإرادية

 الهيكلية
 الإرادية الناعمة

 
 156السؤال 

 ؟ء بشدة عالية ثم الانخفاض تدريجييجب البد الرياضيعند ممارسة النشاط 
 صواب

 خطأ
 

 157السؤال 
 ؟العضليالنسيج  فيمن الماء اكثر منه  عاليةعلى نسبه  الدهنييحتوى النسيج 

 صواب
 خطأ

 
 158سؤال ال

 ؟الحرارة فيالسعر هو وحدة قياس الطاقة متمثلا 
 صواب

 خطأ
 

 159السؤال 
 بالسوائل داخل الجسميعمل الصوديوم على الاحتفاظ 

 
 صواب

 خطا
 

 160السؤال 
 للأمراض المسببةمن العوامل الطبيعية والميكانيكية 

 
 الوزن
 الطول

 الحرارة
 البكتيريا

 
 161السؤال 

 حوالى فياقصى مداه  والبيولوجي الفسيولوجييبلغ النمو 
 

 الاربعين
 الخمسين
 الثلاثين

 العشرين



 

 

 
 162السؤال 

 ....للإنسانمن افضل انواع الزيوت 
 

 الذرةزيت 
 السودانيزيت الفول 

 زيت الزيتون
 زيت جوز الهند

 
 163السؤال 

 .......المواد فييساعد الغذاء على بناء خلايا الجسم ويتمثل ذلك 
 

 الكربوهيدراتية
 الدهنية

 البروتينية
 المعدنيةالاملاح 

 
 164السؤال 

 ؟مستوى الاجهادالرياضة تخفض ممارسة 
 

 صواب
 خطأ

 
 165السؤال 
 .عضلهجسم الانسان تقريبا على ............ يحتوي

 
450 
600 
530 
206 

 
 166السؤال 

 ؟للرياضةمن الافضل عدم ممارسة الطلاب 
 

 صواب
 خطأ

 
 167السؤال 
 ؟للطاقة المولدة الأغذيةمن  النشويةالاطعمة 

 
 صواب

 خطأ
 

 168السؤال 
 ؟تسيطر على حركة الاعصابالتي  هيالعضلات 

 صواب
 خطأ

 
 169السؤال 

 ؟للأمراض المسببةالفيروسات والبكتيريا من العوامل البيوكيميائيه 
 صواب

 خطأ
 

 170السؤال 
 ؟عظمه 106 يتكون جسم الأنسان من

 
 صواب

 خطأ



 

 

 
 171السؤال 

 ؟العضلي من اسباب احتمال الإصابة بأمراض القلبيعتبر الشد 
 صواب

 خطأ
 

 172السؤال 
 ؟عضلة الكتف من العضلات الهيكلية

 
 صواب

 خطأ
 

 173السؤال 
 ؟الصحةأعلى مستويات  هي الإيجابيةالصحة 
 صواب

 خطأ
 

 174السؤال 
 (؟)الأكسيجينالهوائية  الطاقةتعتمد على  التي الأنشطةمن  المشي

 
 صواب

 خطأ
 

 175السؤال 
 ؟الهوائية أنها تزيد من كثافة العظام الطاقةتعتمد على  التي الأنشطةمن مزايا 

 صواب
 خطأ

 
 176السؤال 
 "؟أقل فترة زمنيه ممكنه  فيبأنها " قدرة الفرد على اداء حركه معينه  المرونةتعرف 

 
 صواب

 خطأ
 

 177السؤال 
 "؟المستمر  العضليعلى مواجهة التعب اثناء بذل المجهود  القدرةقوة التحمل تعنى " 

 
 صواب

 خطأ
 

 178السؤال 
 ؟والكربوهيدراتية فقط البروتينيةعلى كميات مناسبه من المواد  يحتوي الذيالغذاء الكامل هو الغذاء 

 
 صواب

 أخط
 

 179السؤال 
 ؟الحرارية للجسم الطاقةتزيد  الطاقةمشروبات 

 
 صواب

 أخط
 

 180السؤال 
 ؟الأغذية التي تحفظ للجسم حيويته ونشاطهمن  والفاكهةالخضروات 

 
 صواب

 خطأ
 



 

 

 181السؤال 
 30الى  20لمدة تتراوح بين  الرياضيمن النشاط  الانتهاءحتى بعد  للطاقةالجسم  استهلاكيستمر 

 ؟دقيقه
 

 صواب
 خطأ

 
 182السؤال 

 ؟لطعام فقط يرتفع معدل نبض الراحةعند إنقاص الوزن بتقليل ا
 

 صواب
 خطأ

 
 183السؤال 

 ؟ن الممكن ان ترافق الحروق بصدماتم
 

 صواب
 خطأ

 
 184السؤال 

 ؟ريق البخار أو السوائل حروق جافةيطلق على الحروق التي تحدث عن ط
 صواب

 خطأ
 

 185السؤال 
 من علامات حروق الدرجة الاولى تكون فقاعات ممتلئة بالسوائل؟

 صواب
 خطأ

 
 186السؤال 

 ؟مواد الكيميائية صعوبة في التنفسمن اعراض التعرض لل
 

 صواب
 خطأ

 
 187السؤال 

 تهدأ الحروق الكهربائية بوضع الماء عليها؟
 

 صواب
 خطأ

 
 188السؤال 

 ؟حة الإيجابية أعلى مستويات الصحةتعتبر الص
 

 صواب
 خطأ

 
 189السؤال 

 ؟لعوامل الغذائية المسببة للأمراضتعتبر الفيروسات والبكتيريا من ا
 

 صواب
 خطأ

 
 190السؤال 

 ؟الصحية إلى عادة صحيةة يمكن أن تتحول الممارس
 

 صواب
 خطأ



 

 

 
 191السؤال 

بالمسئولية نحو صحتهم وصحة الثقافة الصحية هي إلمام المواطنين بالحقائق الصحية وإحساسهم 
 ؟غيرهم
 صواب

 خطأ
 

 192السؤال 
 ؟ضية من أسباب الإصابة بمرض القلبتعتبر الإصابات الريا

 صواب
 خطأ

 
 193السؤال 

 المعدة والصدر فيمن أعراض التعرض للمواد الكيميائية آلام 
 

 صواب
 خطأ

 
 194السؤال 

 ؟الجسم لتمزق ارتفاع السعرات الحرارية فيمن اسباب الشد وا
 صواب

 خطأ
 

 195السؤال 
 عند حدوث كدمة او التواء يتم وضع الماء الساخن فورا على الاصابة

 
 صواب

 خطأ
 

 196السؤال 
 من مكونات حقيبة الاسعافات الاولية الجراحيالمقص 

 
 صواب

 خطأ
 

 197السؤال 
 الجسم في المائيتساعد الاملاح المعدنية على تحقيق التوازن 

 
 صواب

 خطأ
 

 198السؤال 
 يساعد على امتصاص الكالسيوم (د)فيتامين 

 
 صواب

 خطأ
 

 199السؤال 
 لا يقتصر على الجانب البدني فقط؟مفهوم الصحة 

 
 صواب

 خطأ
 

 200السؤال 
 ؟سنه 17سنة إلى  11النمو بين سن  تبدأ طفرة

 
  صواب

 خطأ



 

 

 
 201السؤال 

 كجم 13كجم لا يزيد عن  70يزن  الذيالشخص  فيفوزنه  كبيرا.وزن العظام لا يشكل ثقلا 
 

 صواب
 خطأ

 
 202السؤال 

 ؟ب والتقوية مثل باقي عضلات الجسمتحتاج عضلة القلب للتدري
 

 صواب
 خطأ

 
 203السؤال 

  للأمراض المسببةمن العوامل الطبيعية والميكانيكية 
 

 الحرارة
 

 204السؤال 
 ؟على التحصيل العلمي عدم ممارسة الرياضة يؤثر بالسلب

 
 صواب

 خطأ
 

 205السؤال 
 من المكونات الرئيسية للصحة العالمة الوقائيالطب 

 
 صواب

 خطأ
 

 206السؤال 
 الناعمةتعتمد حركة الانسان على انقباض العضلات 

 
 صواب

 خطأ
 

 207السؤال 
 ؟مفاصل غير متحركة في جسم الانسانيوجد 

 
 صواب

 خطأ
 

 208السؤال 
 ؟التنفسيمن أسهل الطرق لدخول المواد الكيميائية للجسم عن طريق الجهاز 

 
 صواب

 خطأ
 

 209السؤال 
 القلبمن اسباب احتمال الاصابة بمرض 

 
 الوراثة

 
 210السؤال 

 من علامات جروح الدرجة الثانية تكون فقاقيع ممتلئة بالسوائل
 

 صواب
 خطأ



 

 

 
 211السؤال 

 من مسببات الامراض
 

 كل ما سبق
 

 212السؤال 
 ؟الصحةالمتوسطة أفضل مستويات  السلامة

 
 صواب

 خطأ
 

 213السؤال 
 الصحي الوعيمفهوم الثقافة الصحية هو نفس مفهوم 

 
 صواب

 خطأ
 

 214السؤال 
 لابد من استخدام الثلج مباشرة لتبريد الحروق

 
 صواب

 خطأ
 

 215السؤال 
 ؟الرياضي مباشرةيجب تجنب الاستحمام بعد ممارسة النشاط 

 
 صواب

 خطأ
 

 216السؤال 
 ؟العضلة فيمن علامات التمزق الشديد وجود فجوه 

 
 صواب

 خطأ
 

 217السؤال 
 ؟عضلي المفاجئ أحد اسباب الشد العضليال الانقباض

 
 صواب

 خطأ
 

 218السؤال 
 من أعراض الكدمات 

 
 كل ما سبق

 
 219السؤال 

 الرياضة تخفض مستوى الاجهاد
 

 صواب
 خطأ

 
 220السؤال 
 من المفاصل المتحركة  الفقريالعمود 

 
 صواب

 خطأ



 

 

 
 221السؤال 

 ؟العصبية بجميع اجزاء الجسمتعمل على تحسين التلبية  الرياضيةالتمارين 
 

 صواب
 خطأ

 
 222السؤال 

 تتحول الممارسة الى عادة صحية مع التكرار
 

 صواب
 خطأ

 
 223السؤال 

 ؟المتحركةمفصل رسغ اليد من المفاصل 
 

 صواب
 خطأ

 
 224السؤال 

 ؟العضليإهمال الإحماء قبل التمارين يؤدى الى الشد 
 

 صواب
 خطأ

 
 225السؤال 

 ؟الرياضييجب مراعاة عادات وتقاليد المجتمع عند ممارسة النشاط 
 

 صواب
 خطأ

 
 226السؤال 

 اللاإراديةعضلة المعدة من العضلات الهيكلية 
 

 صواب
 خطأ

 
 227السؤال 

 ؟وزنمفاصل الجسم وله أهمية كبيرة المشي وتحمل ال أكبريعتبر مفصل الركبة من 
 

 صواب
 خطأ

 
 228السؤال 

 تعتبر الامعاء من العضلات
 

 الناعمة
 

 229السؤال 
 ؟الكوليسترولعلى خفض مستوى  الرياضةتعمل 

 
 صواب

 خطأ
 

 230السؤال 
 ؟الدرجة% يعتبر التواء من  40 الأربطة فيكان التمزق  إذا
 

 الثانية



 

 

 
 231السؤال 

 العضلات الناعمة عضلات ارادية
 

 صواب
 خطأ

 
 232السؤال 
 ؟ئيسي المسؤول عن التثقيف الصحيهي الجهاز المركزي الر البيئةوزارة 
 صواب

 خطا
 

 233السؤال 
 ؟الدرجةتعتبر من  السطحيةالحروق التي لا تتعدى طبقة الجلد 

 
 الاولى

 
 234السؤال 
 ؟الهيكليةمن العضلات  المعدةعضلة 

 
 صواب

 خطا
 

 235السؤال 
الموظفين أحوج إلى ممارسة الرياضة والخروج للتريض وممارسة بعض التدريبات الخفيفة أثناء 

 العمل؟
 

 صواب
 خطأ

 
 236السؤال 

 ؟الهيكليةمن العضلات 
 

 الفخذ 
 

 237السؤال 
 ؟الدقيقةلتر دم في  9ضخ القلب حوالي 

 
 صواب

 خطأ
 

 238السؤال 
 ؟في الطفولةمن الممكن ان تبدأ أمراض القلب 

 
 صواب

 خطأ
 

 239السؤال 
 ؟في الجسم الحراريةمن أسباب الشد والتمزق ارتفاع السعرات 

 
 صواب

 خطأ
 

 240السؤال 
 ؟العضليالمفاجئ أحد اسباب الشد  العضلي الانقباض

 
 صواب

 خطأ



 

 

 
 241السؤال 

 ؟العضلة فيمن علامات التمزق الشديد وجود فجوه 
 

 صواب
 خطأ

 
 242السؤال 

 ؟الفسيولوجيالعمر الزمنى أهم من العمر 
 صواب

 خطأ
 

 243السؤال 
في المفاصل من الآثار السلبية لعدم ممارسة النشاط البدني على صحة الإنسان آلام الظهر والخشونة 

 ؟والعمود الفقري
 

 صواب
 خطأ

 
 244السؤال 

 حوالي فياقصى مداه  والبيولوجي الفسيولوجييبلغ النمو 
 

 عشرين من العمر
 

 245السؤال 
 ؟على عضلة القلب بالإيجابيؤثر  الحركةعدم 

 صواب
 خطأ

 
 246السؤال 

 ؟تضر بالجهاز التنفسي الرياضةممارسة 
 

 صواب
 خطأ

 
 247السؤال 

  الحيويةفي انخفاض اداء اجهزة الجسم  المؤثرةمن العوامل  اليومية الحياةيعتبر اسلوب 
 

 صواب
 خطأ

 
 248السؤال 

 للكربوهيدراتالنشاط الرياضي لا يحتاج 
 

 صواب
 خطأ

 
 249السؤال 

 ل منها سن اللاعب او عمر اللاعبتتأثر احتياجات اللاعب او الممارس بعدة عوام
 

 صواب
 خطأ

 
 250السؤال 

 رة الجو الذي يمارس فيه الرياضةتتأثر احتياجات اللاعب بدرجة حرا
 

 صواب
 خطأ



 

 

 
 251السؤال 

 ي المرتفعات الى زيادة الاكسجينتؤدي ممارسة الرياضة ف
 

 صواب
 خطأ

 
 252السؤال 

 جة الحرارة نشاط الدورة الدمويةمن التغيرات التي تحدث في الجسم نتيجة ارتفاع در
 

 صواب
 خطأ

 
 253السؤال 

 رسة الرياضة في الرطوبة العاليةيفضل عدم مما
 

 صواب
 خطأ

 
 254السؤال 

 مارسة الرياضةأنواع الملاعب للم أفضلالملاعب المزروعة الصناعية هي 
 

 صواب
 خطأ

 
 255السؤال 

 ب في الملاعب الرملية والترابيةيفضل اللع
 

 صواب
 خطأ

 
 256السؤال 

 ؟ض لا يأثرون على الإداء الرياضيالارتفاع والانخفا
 صواب

 خطأ
 

 257السؤال 
 من الرياضة بعدة عوامل منها: تتأثر احتياجات اللاعب

 
 نوع الرياضة
 درجة الحرارة
 جميع ما سبق

 
 258السؤال 

عند ممارسة الرياضة في المرتفعات يتكيف جسم الانسان على المرتفعات وبالتالي تزيد عدد كرات 
 إلى:الدم الحمراء لتصل 

 
 ملايين 8لـ  7من 
 ملايين 5لـ  4من 
 ملايين 3لـ  2من 
 ملايين 4لـ  3من 

 
 259السؤال 

 الزائدة عن طريق:يفقد الجسم الحرارة 
 

 الاشعاع
 التبول
 سبق كل ما



 

 

 
 260السؤال 

 ة الى عادة صحية مع التكرار؟تتحول الممارسة الصحي
 

 صواب
 خطأ

 
 261السؤال 

 الصحة؟تعتبر الصحة الايجابية اعلى مستويات 
 صواب

 خطأ
 

 262السؤال 
 المثالية؟من الممكن تقوية او تعديل المريض بالمرض الظاهر ليصل الى الصحة 

 
 صواب

 خطأ
 

 263السؤال 
 فاءة في الجهاز التنفسي:تعمل التهيئة على رفع الك

 
 صواب

 خطأ
 

 264السؤال 
 الحركة؟يعتبر مفصل الكتف من المفاصل محدودة 

 صواب
 خطأ )من المفاصل المتحركة(

 
 265السؤال 

 المتحركة؟يعتبر العمود الفقري من المفاصل 
 

 صواب
 خطأ )من المفاصل محدودة الحركة(

 
 266السؤال 

 ؟ودة الحركةيعتبر مفصل رسغ اليد من المفاصل محد
 

 صواب
 خطأ )من المفاصل المتحركة(

 
 267السؤال 

 عضلة؟مع  عظمتين التقاءتتكون المفاصل من 
 

 صواب
 أكثر(خطأ )التقاء عظمتين أو 

 
 268السؤال 

 ليفي؟تعتر الأربطة من نسيج 
 

 صواب
 خطأ

 
 269السؤال 

 ؟الأربطة تربط بين عضلتين
 

 صواب
 (عظمتين أو أكثر)تربط بين  خطأ



 

 

 
 270السؤال 

 ؟تعتبر عضلة الفخذ من العضلات الهيكلية
 

 صواب
 خطأ

 
 271السؤال 

 ؟ر الأمعاء من العضلات الناعمة الإراديةتعتب
 صواب

 خطأ
 

 272السؤال 
 الحركة؟العضلات تسيطر على الاعصاب عند 

 صواب
 خطأ

 
 273السؤال 
 ؟رة عن تمزق أو تمدد ببعض الأليافعبا الالتواء

 
 صواب

 خطأ
 

 274السؤال 
 عبارة عن تمزق أو تمدد الألياف؟ الشد العضلي

 
 صواب
 )الالتواء عبارة عن تمزق أو تمدد الألياف(خطأ 

 
 275السؤال 

 التمزق؟غالبا ما نسمع صوت اثناء 
 

 صواب
 خطأ

 
 276السؤال 

 ساعه:48لمده  الإصابةبالالتواء يتم وضع ماء ساخن مكان  الإصابةعند 
 

 صواب
 )وضع ماء بارد او ثلج( خطا

 
 277السؤال 

 ؟د العضلي عندما اعمل مجهود عضلييحدث الش
 

 صواب
 خطا

 
 278السؤال 

 ؟يةارسة الرياضمالصناعية هي أفضل أنواع الملاعب للمالملاعب المزروعة 
 

 صواب
 (المزروعة الطبيعية)الملاعب  خطأ

 
 279السؤال 

 ؟في الملاعب الرملية أو الترابية يفضل اللعب
 

 صواب
 خطأ



 

 

 
 280السؤال 

 جافة؟تسمى حروق تنشأ عن طريق البخار أو السوائل الحروق التي 
 صواب

 (رطبة)حروق  خطأ
 

 281السؤال 
 ؟في الجسم في صورة نقط في الكبد والعضلات والأنسجةتخزن الطاقة الكاملة 

 
 صواب

 خطأ
 

 282السؤال 
 ؟الكهربائية في تنظيم حرارة الجسمم الطاقة دتستخ

 صواب
 )الطاقة الحرارية هي التي تستخدم في تنظيم حرارة الجسم( خطأ

 
 283السؤال 

 الجسم؟سوائل بوهيدرات في امتصاص بعض مكونات وتساعد الكر
 

 صواب
 خطأ

 
 284السؤال 

 الجسم؟سوائل كونات وفي امتصاص بعض متساعد الدهون 
 صواب

 هي التي تساعد في امتصاص بعض مكونات الجسم( الكربوهيدرات) خطأ
 

 285السؤال 
 المرأة؟يحتوي جسم الرجل على كمية أكثر من 

 صواب
 (يحتوي على نسيج عضلي )لأن جسم الرجلخطأ 

 
 286السؤال 

 نتيجةيحدث الشد العضلي 
 

 مفاجئانقباض عضلي 
 عدم الاتزان في التدريب

 التدريبعدم التناسق في 
 لأحماءاهمال ا

 جميع ما سبق
 

 287السؤال 
ثيل الغذاء ليحفز النمو هي سلسله من العمليات التي يستطيع الجسم بواسطتها امتصاص وتم

 :الطاقة واستهلاك
 

 الصحة
 التغذية
 النشاط

 العقاقير
 

 288السؤال 
 الكامنة في جسم الانسان في الطاقةتخزن 

 
 جليكوجين الكبد

 العضلات
 الأنسجة الدهنية

 ما سبقكل 



 

 

 
 289السؤال 

 طنين الذين يعيشون في درجه حرارةللموا الحراريةسعرات لل الحاجةتزيد 
 

 منخفضه
 مرتفعة

 متوسطة
 

 290السؤال 
 :كل واحد جرام كربوهيدرات يتولد عنها

 
 سعره حرارية 9

 سعره حرارية 10
 حراريةسعره  6
 

 291السؤال 
 ؟من اهم مصادر الدهون

 ة الدسمالالبان كامل
 المكسرات

 الفول السوداني
 جميع ما ذكر

 
 292السؤال 

 على منع تجلد الدم ويمنع النزيفيساعد فتامين .... 
 
K 
A 
C 
B 
 

 293السؤال 
 ؟رتفعات المتوسطة والعالية بسببالم صعوبةتزداد 

 الرطوبةانخفاض 
 الحرارةدرجه 

 الضغط الجوي
 كل ما سبق

 
 294السؤال 

 ؟من اسباب الحروق
 

 الحرارة
 الكهرباء
 الكيميائيةالمواد 

 ما سبقكل 
 

 295السؤال 
 يحدث الشد العضلي:

 
 لاحماءاهمال ا نتيجة

 الانقباض العضلي المفاجئ
 المجهود العضلي الزائد

 جميع ما سبق
 

 296السؤال 
 فخذ من العضلات الهيكلية؟تعتبر عضلة الفم أو ال

 
 صواب

 خطأ



 

 

 
 297السؤال 

 العضلات الإرادية؟الأمعاء من تعتبر 
 صواب

 (غير إيراديهال ت)من العضلا خطا
 

 298السؤال 
 لعضلات هي التي تسيطر ع الأعصاب؟ا

 صواب
 هي التي تسيطر على العضلات( الأعصاب) خطا

 
 299السؤال 

 سان؟لتر في جسم الان9ويضخ الدم  بالدقيقةنبضه  70عدد نبضات القلب 
 صواب

 الإنسان(لتر في جسم  6خطا )يضخ الدم 
 

 300السؤال 
 ره عن تمدد او تمزق بعض الالياف؟الالتواء هو عبا

 
 صواب

 خطأ
 

 301السؤال 
 % يعتبر الالتواء؟ 55الأربطة كان التمزق في  إذا
 

 الدرجة الأولى
 الدرجة الثانية
 الدرجة الثالثة

 
 302السؤال 

 ما نسمع صوت اثناء التمزق؟غالبا 
 

 صواب
 خطأ

 
 303السؤال 

 ساعه؟ 48الإصابة لمده بالالتواء يتم وضع ماء ساخن مكان  الإصابةعند 
 صواب

 خطأ )وضع ماء بارد او ثلج(
 

 304السؤال 
 العضلي عندما اعمل مجهود عضلي؟ يحدث الشد

 
 صواب

 خطأ
 

 305السؤال 
 حرارة الجو؟درجه  منها احتياجات اللاعب بعد عوامل تتأثر

 
 صواب

 خطأ
 

 306السؤال 
 اجات اللاعب بعده عوامل منها:احتي تتأثر
 الرياضةنوع 

 رسن العم
 درجه الحرارة
 جميع ما سبق



 

 

 
 307السؤال 

 فعات الى زيادة الاكسجين؟في المرت الرياضةتودي ممارسه 
 

 صواب
 خطأ

 
 308السؤال 

 في المرتفعات يتكيف جسم الانسان وبالتالي تزيد كرات الحمراء وتصل الى الرياضةعند ممارسه 
 
 ملايين 2الى  3
 ملايين 5الى  4
 ملايين 8الى  7
 

 309السؤال 
 الدموية؟ الدورةنشاط  زيادة الحرارةارتفاع درجه  نتيجةمن التغيرات التي تحدث في جسم 

 
 صواب

 خطأ
 

 310السؤال 
 الرطوبة العالية؟رسه الرياضة في يفضل مما

 
 صواب

 خطأ
 

 311السؤال 
 نسبه بخار الماء في الغلاف الجوي؟ زيادةهي  الرطوبة

 
 صواب

 خطأ
 

 312السؤال 
 الرياضة؟أنواع الملاعب في ممارسه  أفضلصناعيه هي  المزروعةالملاعب 

 
 صواب

 خطأ
 

 313السؤال 
 والترابية؟ الرمليةيفضل اللعب في الملاعب 

 
 صواب

 خطأ
 

 314السؤال 
 الحرارة عن طريقالجسم يفقد درجه 

 
 الحمل

 الاشعاع
 الحرارةدرجه 
 التلوث

 جميع ما سبق
 

 315السؤال 
 عظمه؟ 80الهيكل العظمي الطرفي  في ميبلغ عدد العظا

 
 صواب

 خطأ



 

 

 
 316السؤال 

 ؟الحركة معدودةيعتبر مفصل الكتف من مفاصل 
 صواب
 (متحركة)من المفاصل الخطأ 

 
 317السؤال 

 المتحركة؟يعتبر العمود الفقري من المفاصل 
 صواب
 (محدودة الحركة)من المفاصل خطأ 

 
 318السؤال 

 رسغ اليد من مفاصل محدودة الحركة؟يعتبر مفصل 
 صواب
 خطأ 

 
 319السؤال 

 اصل من الالتقاء عظمتين او عضله؟تتكون المف
 صواب

 خطأ
 

 320السؤال 
 ليفي؟الأربطة عباره عن نسيج 

 
 صواب

 خطأ
 

 321السؤال 
 التغيرات الوصفية المسببة للمراض؟من  والحرارةتغيرات الضوء تعتبر 

 
 صواب

 خطأ
 

 322السؤال 
 للأمراض؟ المسببة الإنسانيةالعمر والطول والوزن من العوامل 

 
 صواب

 خطأ
 

 323السؤال 
 والاجتماعية تعتبر النفسيةالعوامل 

 
 انسانيه
 وصفيه

 اجتماعيه
 

 324السؤال 
 يه في رفع الجهاز التنفسي؟بصوره سلب البدنية التهيئةتعمل 

 
 صواب

 خطأ
 

 325السؤال 
 يحتوي جسم الانسان

 
 عظمه 126
 عظمه 150
 عظمه 206



 

 

 
 326السؤال 
 الجمجمة والقفص الصدري؟هيكل العظمي المحوري من عظام اليتكون 
 صواب

 خطأ
 

 327السؤال 
 جافه؟الحرائق التي تنشئ عن طريق السوائل او البخار تسمى حرائق 

 وابص
 خطأ

 
 328السؤال 

 صدمات؟من الممكن ان ترافق الحروق 
 
 وابص

 خطأ
 

 329السؤال 
 الثانية حروق من الدرجة الثالثة؟ يكون بجانب حروق الدرجة

 
 وابص

 خطأ
 

 330السؤال 
 الوفاة؟من الممكن ان تؤدي حروق الدرجة الثالثة الى 

 
 وابص

 خطأ
 

 331السؤال 
 بسوائل؟من علامات حروق الدرجة ا ولى وجود فقاقيع ممتلئة 

 
 صواب

 خطأ
 

 332السؤال 
 ة الثانية الم شديد احمرار شديد؟بعد شفائها من علا مات حروق من الدرج أثر وتتركحمرار ا

 
 صواب

 خطأ
 

 333السؤال 
 ية؟يتم وضع الثلج مباشرة على الحروق من الدرجة الثان

 
 وابص

 خطأ
 

 334السؤال 
 تغطى الحروق بضمادة جافة معقمة؟ لا بد ان

 
 صواب

 خطأ
 

 335السؤال 
 كيميائي؟تغسل العين بمياه باردة في حال تعرضها لحرق 

 
 وابص

 (تغسل بماء دافئ) خطأ



 

 

 
 336السؤال 

 بكثرة عند حدوث حرق كهربائي؟بارد يتم وضع الماء ال
 وابص

 خطأ
 

 337السؤال 
 الحركة على محور الارتكاز في الغضاريف؟تتمثل سهوله 

 
 وابص

 خطأ
 

 338السؤال 
 العضلي؟محاور الارتكاز في الانسان تتمثل في المحور 

 
 صواب

 خطأ
 

 339السؤال 
 ؟الانسان تتمثل في الجهاز العضلي روافع

 
 صواب

 خطأ
 

 340السؤال 
 الصحي؟من وسائل التثقيف  المباشرةالمحاضرات والاتصالات 

 
 وابص

 خطأ
 

 341السؤال 
 لصحية الى عاده صحية مع التكرار؟تتحول الممارسة ا

 
 وابص

 خطأ
 

 342السؤال 
 ة الإيجابية اعلى مستويات الصحة؟تعتبر الصح

 وابص
 هي أعلى مستويات الصحة( المثالية)خطأ 

 
 343السؤال 

 حة يقتصر على الجانب البدني فقط؟مفهوم الص
 
 وابص

 خطأ
 

 344السؤال 
 عضلتين:تتكون المفاصل من التقاء عظمة مع عضلة او 

 
 وابص

 (عظمة مع عظمة)تتكون من خطأ 
 

 345السؤال 
 رة عن تمدد أو تمزق بعض الألياف:هو عبا الالتواء

 
 وابص

 خطأ



 

 

 
 346السؤال 
 عضلة؟ 600جسم الانسان تقريبا على  يحتوي

 
 وابص

 خطأ
 

 347السؤال 
 تعتبر الامعاء من العضلات:

 
 الثابتة

 الهيكلية
 الناعمة

 
 348السؤال 

 الكدمات:من أعراض 
 
 ألم

 تورم
 نزيف داخلي

 سبق كل ما
 

 349السؤال 
 الدرجة:% يعتبر التواء من  40الاربطة  فيكان التمزق  إذا
 

 الأولى
 الثانية
 الثالثة

 
 350السؤال 

الحروق ............. لا تتعدى طبقات الجلد الداخلية وعلاماتها حدوث ألم ، احمرار شديد ، فقاقيع 
 متلئة بالسوائلم
 

 الدرجة الأولى
 الدرجة الثانية
 الدرجة الرابعة
 الدرجة الثالثة

 
 351السؤال 

 انخفاض؟تزداد صعوبة المرتفعات المتوسطة والعالية بسبب 
 

 الحرارةدرجه 
 الضغط الجوي

 الرطوبة
 

 352السؤال 
 :للأمراضيعتبر العمر والطول من العوامل .................... المسببة 

 
 الطبيعية
 الإنسانية
 الوصفية
 الحيوية

 
 353السؤال 

 التنفسي؟تسبب الملاعب المزروعة صناعيا الإصابة ببعض أمراض الجهاز 
 
 وابص

 خطأ



 

 

 
 354السؤال 

 البدنية؟تعد زيادة الدين الاكسجينى أحد اسباب انخفاض الكفاء 
 
 وابص

 خطأ
 

 355السؤال 
 ع الماء البارد مباشرة على الحرق؟حتى تهدأ الحروق الكهربائية يجب وض

 
 وابص

 خطأ
 

 356ؤال الس
 لرطوبة، زادت درجة حرارة الجسم؟كلما زادت ا

 
 صواب

 خطأ
 

 357السؤال 
 التهاب الأغشية المخاطية في؟يعمل التدخين على 

 
 الانف

 الفم
 القصبات الهوائي

 جميع ما سبق
 

 358السؤال 
 عتبر التواء من الدرجة الثانية؟% في 20كانت درجة الالتواء  إذا
 

 صواب
 خطأ

 
 359السؤال 

 ؟نية على رفع كفاءة الجهاز الدوريالتهيئة البدتعمل 
 

 صواب
 خطأ

 
 360السؤال 

 للأمراضيعتبر العمر والطول من العوامل .................... المسببة 
 

 الطبيعية
 الحيوية

 الإنسانية
 الوصفية

 
 361السؤال 

العضلات ...................... هي التي تشترك في تكوين معظم أجهزة الجسم الداخلية كالمعدة 
 يستطيع الانسان التحكم فيها. ولا لاإراديةوالشرايين وهي تعمل بصورة 

 
 عضلات الجهاز التنفسي

 الناعمةعضلات ال
 عضلات القلب

 هيكليهعضلات ال
 
 
 



 

 

 362السؤال 
الرياضي الضيق الذي يستخدمه الرياضي إلى الضغط على الأوعية الدموية للقدمين، يؤدي الحذاء 

 وهذا يؤدي إلى الشعور بالألم الشديد؟
 

 صواب
 خطأ

 
 363السؤال 
 :الإسعافية للحروقجات لمن المعا

 
 ماء أوضع

 عطاء مسكناتا
 اعطاء السوائل بكثره

 جميع ما سبق
 

 364السؤال 
 النشاط الحركي خلال فترة النهار؟الغذائي وتزيد كثافة التمثيل 

 
 صواب

 خطأ
 

 365السؤال 
 المفاصل:يعتبر العمود الفقري من 

 
 المتحركة
 الحركةمحدود 

 متحركةالغير 
 الحركةمحرري 

 
 366السؤال 

 ؟نية تكون فقاقيع ممتلئة بالسوائلمن علامات حروق الدرجة الثا
 

 صواب
 خطأ

 
 367السؤال 
 ض القدم لانقلاب داخلي أو خارجي؟الالتواء نتيجة ثنى مفاجئ أو نتيجة تعريحدث 

 
 صواب

 خطأ
 

 368السؤال 
 ؟أكثرتتكون المفاصل من التقاء عضلتين او 

 
 صواب

 خطأ
 

 369السؤال 
 العظم يحدث نتيجة صدمة قوية تقع على العظم؟ فيهو انقسام او شرخ 

 
 خلع

 كسور
 الكدمات
 الالتواء

 
 
 
 



 

 

 370السؤال 
الصحة الشخصية هو المجال الذي يعمل على تثقيف الفرد وتزويده بالمعلومات التي تساعد على 

إتباع الوسائل الصحية السليمة من أجل حياة أفضل وذلك فيما يتعلق بالنظافة والتغذية والنوم 
 عناية الصحية لجميع أعضاء الجسم":والراحة وممارسة الرياضة وال

 
 صواب

 خطأ
 

 371ؤال الس
 من علامات ضربة الشمس؟

 صداع
 دوخه

 الجلد سخونة
 جميع ما سبق

 
 372السؤال 

 د تقيؤ المصاب يعطى الزيت كمسهل؟وبع الغذائيعند الاصابة بالتسمم 
 

 صواب
 خطأ

 
 373السؤال 

 % يعتبر التواء من الدرجة .......: 60كانت درجة الالتواء  إذا
 

 الأولى الدرجة
 الثانية الدرجة
 الثالثة الدرجة

 
 374السؤال 

 بالحروق قبل التبريد: يجب نزع الملابس عن المصاب
 صواب

 خطأ
 

 375السؤال 
 الدموية؟ الدورةقله نشاط  الحرارةارتفاع درجه  نتيجةمن التغيرات التي تحدث بالجسم 

 صواب
 خطأ

 
 376السؤال 

 ؟الرطوبة زادت درجه حرارة الجسمكلما زادت 
 

 صواب
 خطأ

 
 377السؤال 

 ؟الصحة...... اعلى مستويات  الصحةتعتبر 
 

 العالية
 المثالية

 الإيجابية
 المتوسطة

 
 378السؤال 

وكذلك الخلو من العيوب السليمة لوظائف الجسم،  الحيويةالتكامل البدني هو تمتع الفرد بعمليات 
 ؟البدنيةتشوهات الو
 

 صواب
 خطأ



 

 

 
 379السؤال 

 ؟الهيكليةلات اراديه ولكنها تشبه العضلب عضله لا عضله الق
 

 صواب
 خطأ

 
 380السؤال 

 ببعض امراض الجهاز التنفسي؟ .. الإصابةتسبب الملاعب ...
 

 صناعياً  المزروعةالملاعب 
 طبيعياً  المزروعةالملاعب 

 الملاعب الرملية
 

 381السؤال 
 النظيف:باستخدام الماء البارد مباشره  المحروقة المنطقةيجيب تبريد 

 صواب
 خطأ

 
 382السؤال 

 الكسور:من علامات 
 انتباج مكان الكسر

 العجز الوظيفي
 قصر الطرف المصاب
 جميع ما ذكر صحيح

 
 383السؤال 

 "ما يفعله الفرد عن قصد نابع من تمسكه بقيم معينة"
 

 الصحيةالتربية 
 الممارسة الصحية

 الثقافة الصحية
 العادة الصحية

 
 384السؤال 

 لعوامل:تختلف عدد ساعات النوم تبعا 
 

 السن
 الحالة الصحية

 المهنة
 ما سبقكل 
 

 385السؤال 
 جسم الانسان هيكل ثقيل الوزن؟ فيتشكل العظام 

 صواب
 خطأ

 
 386السؤال 

 الجسم: فيالصوديوم  البوتاسيوم،بسبب نقص  العضليمن الممكن ان يحدث الشد 
 

 صواب
 خطأ

 
 387السؤال 

 للأمراض:الحرارة والضوء من العوامل الطبيعية المسببة 
 

 صواب
 خطأ



 

 

 
 388السؤال 

 .......توفر محور للارتكاز وتتم علية حركة الانسان؟
 العظام

 المفاصل
 الغضاريف
 العضلات

 
 389السؤال 

 إعاقة:تعمل على  الضيقةارتداء الملابس الرياضية 
 التنفس

 مويةدالدورة ال
 عملية الهضم

 سبق كل ما
 

 390السؤال 
 الثانية؟من علامات حروق الدرجة 

 تكون فقاقيع ممتلئة بالسوائل
 الم شديد

 احمرار شديد
 ما سبقكل 
 

 391السؤال 
 لأنسجة التي تسمح بنفاذية الهواء؟تعتبر الملابس المصنوعة من القطن أو الكابلون من أكثر ا

 
 صواب

 خطأ
 

 392السؤال 
 توافق وانسجام. في................. حركة الانسان تساعد على الربط بين الجهازين 

 
 العضلي والعصبي

 العضلي والمفصلي
 العضلي والعظمي
 العضلي والدوري

 
 393السؤال 

 .نقباض بمعدل .......... كل دقيقةالقلب عضلة تقوى بالتدريب ويحدث الا
 نبضه 80
 نبضه 70
 نبضه 40
 نبضه 50
 

 394السؤال 
الاعراض بالتدريج  هو دخول كميات قليلة من المواد السامة وعلى فترات متراوحة تؤدى الى ظهور

 وبمرور الزمن؟
 

 التسمم المزمن
 التسمم الكيميائي
 التسمم المتوسط

 التسمم الحاد
 

 395السؤال 
 ؟جسم الحرارة الزائدة منه عن طريقيفقد ال

 الاشعاع
 التنفس

 التوصيل
 ما سبقجميع 



 

 

 
 396السؤال 

 ؟والعصبي العضليتعمل التمارين الرياضية على تحسين التوافق 
 

 صواب
 خطأ

 
 397السؤال 

 فكير او شعور نتيجة كثرة تكراره؟ت الفرد بلا ما يؤديهالممارسة الصحية هي 
 

 صواب
 خطأ

 
 398السؤال 

يجب ان تكون أنسجة الملابس الرياضية مطاطة وخفيفة ولها تأثير ناعم الملمس بحيث لا تؤدي إلى 
 البشرةاتلاف 

 
 صواب

 خطأ
 

 399السؤال 
 من مراحل التثقيف الصحي؟

 
 المعلومةاعطاء 

 الاقتناع بها
 السلوك والممارسة

 ما سبقجميع 
 

 400السؤال 
 بعدة عوامل منهاتتأثر احتياجات اللاعب من الطاقة 

 
 نوع الرياضة التي يمارسها

 سن اللاعب
 درجة حرارة الجو

 ما سبقجميع 
 

 401السؤال 
 لارتكاز وتتم علية حركة الانسان؟المفاصل توفر محور ل

 
 صواب

 خطأ
 

 402السؤال 
الأوبئة م من من الأهداف الرئيسية التي يسعى إليها التثقيف الصحي حث أفراد المجتمع لحماية أنفسه

 والأمراض المعدية؟
 

 صواب
 خطأ

 
 403السؤال 

يجب أن تكون الملابس في فصل الصيف من اللون .......... أو الألوان الفاتحة حيث تكون أكثر 
 انعكاساً لأشعة الشمس:

 
 الابيض
 الأسود
 الكحلي

 جميع ما سبق
 



 

 

 404السؤال 
 الانسان:المفاصل توفر محور للارتكاز وتتم علية حركة 

 
 صواب

 خطأ
 

 405السؤال 
 ؟الجنسي وعدم القدرة على الإنجاب من اخطار تعاطى المنشطات العجز

 
 صواب

 خطأ
 

 406السؤال 
 حروق الدرجة ............... تمتد الى جميع طبقات الجلد وقد تصل الى العظام؟

 
 الأولى
 الثانية
 الثالثة

 
 407لسؤال ا

 جسم الانسان على .......... عظمة يحتوي
 

206 
600 
500 

 
 408السؤال 

 ؟وم تؤثر على مراكز التنفس والقلبهناك انواع من السم
 

 صواب
 خطأ

 
 409السؤال 

 ؟نفسارتفاع درجة الحرارة يزيد من سرعة الت
 

 صواب
 خطأ

 
 410السؤال 

 من وسائل التثقيف الصحي.
 

 المحاضرات
 الاتصالات المباشرة

 المشاهدة
 ما سبقجميع 

 
 411السؤال 

 عمليات الهضم والاخراج؟من آثار التمارين الرياضية على جسم الانسان تحسين 
 

 صواب
 خطأ

 
 412السؤال 

لإسعافات الأولية هي "العناية الفورية التي تقدم إلى الشخص الذي يعُاني من الإصابة أو التعرض 
 للمرض بصورة مفاجئة؟

 
 صواب

 خطأ



 

 

 
 413السؤال 
 ولى هي اشد وأخطر انواع الحروق؟الا الدرجةحروق 
 صواب

 خطأ
 

 414السؤال 
 تتكون المفاصل من التقاء عظمة مع عضلة او عضلتين.

 صواب
 خطأ

 
 415السؤال 
 ؟الأليافهو عبارة عن تمدد أو تمزق بعض  الالتواء

 
 صواب

 خطأ
 

 416السؤال 
 .......... عضله.نسان تقريبا على يحتوي جسم الا

 
400 
500 
600 
206 

 
 417السؤال 

 تعتبر الامعاء من العضلات
 

 الثابتة
 الهيكلية
 الناعمة

 العمودية
 

 418السؤال 
 الكدمات:من أعراض 

 ألم
 تورم

 نزيف داخلي
 كل ما سبق

 
 419السؤال 

 .…… % يعتبر التواء من الدرجة 40الأربطة  فيكان التمزق  إذا
 

 الأولى
 الثانية
 الثالثة
 الرابعة

 
 420السؤال 

فقاقيع ار شديد، احمر ألم،الحروق ............. لا تتعدى طبقات الجلد الداخلية وعلاماتها حدوث 
 .ممتلئة بالسوائل

 
 الدرجة الأولى
 الدرجة الثانية
 الدرجة الرابعة
 الدرجة الثالثة

 
 



 

 

 421السؤال 
 المتوسطة والعالية بسبب انخفاض؟ تزداد صعوبة المرتفعات

 
 الحرارةدرجة 

 البرودة
 الرطوبة
 الجويالضغط 

 
 422السؤال 

 ؟للأمراضيعتبر العمر والطول من العوامل .................... المسببة 
 

 الطبيعية
 الإنسانية
 الوصفية
 الحيوية

 
 423السؤال 

 ؟التنفسيتسبب الملاعب المزروعة صناعيا الإصابة ببعض أمراض الجهاز 
 صواب

 خطأ
 
 

 424السؤال 
 ؟لبدنيةتعد زيادة الدين الاكسجينى أحد اسباب انخفاض الكفاء ا

 
 صواب

 خطأ
 

 425السؤال 
 الحرق؟حتى تهدأ الحروق الكهربائية يجب وضع الماء البارد مباشرة على 

 صواب
 خطأ

 
 426لسؤال ا

 الالتواء هو عبارة عن تمزق أو تمدد بعض الألياف؟
 

 صواب
 خطأ

 
 427السؤال 

 كأس؟ فيعند الاصابة بتسمم القلويات المركزة يعطى المصاب ملح الليمون بمقدار معلقة 
 

 صواب
 خطأ

 
 428السؤال 

............."عملية فسيولوجية ضرورية لتحقيق توازن وظائف كافة أعضاء الجسم واستمرار 
 نشاطه".

 
 النوم

 النشاط
 الاستيقاظ

 ما سبقكل 
 

 429السؤال 
 البارد على الحروق الكهربائية لتهدئتها؟يجب وضع الماء 

 صواب
 خطأ



 

 

 
 430السؤال 

 تستخدم في تنظيم درجة حرارة الجسم
 

 الطاقة الحرارية
 الطاقة الميكانيكية
 الطاقة الأسموزية

 الطاقة الحرة
 

 431 السؤال
 .......؟يجب  الغذائيعند الاصابة بالتسمم 

 
 تناول حليب مع زلال البيض

 الليمونتناول ملح 
 اعطاء المنبهات الدافئة

 تقيأعدم جعل المصاب ي
 

 432السؤال 
 من العوامل التي تؤثر في تغذية الإنسان أو في حاجته إلى الغذاء

 
 الجسمسلامة 

 العوامل النفسية
 العادات الغذائية

 ما سبقكل 
 

 433السؤال 
 منخفضة؟تزيد الحاجة للسعرات الحرارية للمواطنين الذي يعيشون في درجات حرارة 

 
 صواب

 خطأ
 

 434السؤال 
 في حالة وجود فقاعات نتيجة الحروق فيجب فتحها فورا والتخلص من السوائل الموجودة بداخلها:

 صواب
 خطأ

 
 435السؤال 

 تسمح به حدود قدراته البدنية؟السلامة والكفاية البدنية هي تنمية الفرد إلى أقصى ما 
 

 صواب
 خطأ

 
 436السؤال 

 تنمية الفرد ككل إلى أقصى ما تسمح به قدراته البدنية في كل مرحلة في مراحل العمر؟
 

 السلامة والكفاية البدنية والمهنية
 

 437السؤال 
 تتمثل سهولة الحركة على محور الارتكاز في الغضاريف والسائل الزلالي؟

 
 صواب

 خطأ
 

 438السؤال 
 محاور الارتكاز للإنسان أو الروافع بالإنسان تتمثل في الجهاز العضلي؟

 
 صواب

 خطأ



 

 

 
 439السؤال 

 تتحول الممارسة الصحية الى عادة صحية مع التكرار؟
 

 صواب
 خطأ

 
 440السؤال 

 هل الممارسة الصحية تتحول إلى عادة صحية مع التكرار؟
 

 صواب
 خطأ

 
 441السؤال 

 الممارسة الصحية فقط تتحول إلى عادة صحية؟هل 
 صواب

 خطأ
 

 442السؤال 
 كلما زاد المستوى الاقتصادي كلما زاد كمية استهلاك الكربوهيدرات للإنسان أو لهذا المستوى:

 صواب
 خطأ

 
 443السؤال 

 ؟كلما زاد المستوى الاقتصادي كلما زاد الاعتماد على الكربوهيدرات في التغذية
 صواب

 خطأ
 

 444السؤال 
 كلما قل المستوى الاقتصادي كلما زاد كمية استهلاك الكربوهيدرات للإنسان أو لهذا المستوى:

 
 صواب

 خطأ
 

 445السؤال 
 كلما قل المستوى الاقتصادي كلما زاد الاعتماد على الكربوهيدرات في التغذية

 
 صواب

 خطأ
 

 446السؤال 
 الطاقة الكامنة بجسم الإنسان في:تخزن 

 
 جليكوجين الكبد

 العضلات
 الأنسجة الدهنية

 جميع ما سبق أو كل ما سبق
 

 447السؤال 
 تخزن الطاقة الكامنة بجسم الإنسان في )جليكوجين الكبد والعضلات والأنسجة الدهنية(

 
 صواب

 خطا
 

 448السؤال 
 تستخدم الطاقة الكهربائية في تنظيم درجة حرارة الجسم

 صواب
 خطأ



 

 

 
 449السؤال 

 تستخدم الطاقة الحرارية في تنظيم درجة حرارة الجسم
 

 صواب
 خطأ

 
 450السؤال 

 هي الطاقة الضرورية لانقباض وانبساط العضلات بالجسم
 

 الطاقة الميكانيكية
 الطاقة الحرارية
 الطاقة الكيميائية

 الطاقة الحرة
 

 451السؤال 
 جديدة بالجسمالطاقة الكهربائية هي التي تستخدم في تصنيع مركبات 

 
 صواب

 خطأ
 

 452السؤال 
 الطاقة الكيميائية هي التي تستخدم في تصنيع مركبات جديدة بالجسم

 
 صواب

 خطا
 

 453السؤال 
التغذية التي تشتمل على الكثير من الكربوهيدرات والقليل من الدهون تعتبر تغذية صحية وتؤدي إلى 

 مستوى رياضي أفضل
 

 صواب
 خطأ

 
 454السؤال 

 الأنثى دائماً أكثر في الوزن من الذكر المشابه لها بالجسم الخارجي
 

 صواب
 خطأ

 
 455السؤال 

 الأنثى دائماً أقل بالوزن من الذكر المشابه لها بالجسم الخارجي
 

 صواب
 خطأ

 
 456السؤال 

حرارة يزداد الاحتياج للسعرات الحرارية للأشخاص الذي يعيشون في البيئات الحارة أو في درجات 
 عالية

 
 صواب

 خطأ
 

 457السؤال 
 كلما قلت درجة الحرارة كلما زاد الاحتياج للطاقة الغذائية

 
 صواب

 خطأ



 

 

 
 458السؤال 

 من جملة السعرات الحرارية من المواد الدهنية %65-60يحتاج أو يعتمد الجسم على نسبة من 
 

 صواب
 خطأ

 
 459السؤال 

 من جملة السعرات الحرارية من المواد الدهنية %25-20يحتاج أو يعتمد الجسم على نسبة من 
 

 صواب
 خطأ

 
 460السؤال 

 العضلات الهيكلية هل هي إرادية أو غير إرادية؟
 

 عضلات إرادية )يستطيع الانسان ان يتحكم بها بإرادته(
 

 461السؤال 
 العضلات الناعمة هل هي عضلات إرادية أو غير إرادية؟

 
 )ليس باستطاعة الإنسان التحكم بها(عضلات غير إرادية 

 
 462السؤال 

 من يسيطر على الاخَر الأعصاب على العضلات أو العضلات تسيطر على الأعصاب؟
 

 (هي التي تسطير على العضلات)الأعصاب 
 

 463السؤال 
 المخ والحبل الشوكي ومركز المعلومات هي التي يكتسبها الإنسان؟

 
 صواب

 خطأ
 

 464السؤال 
 نبضات القلب بأوقات الراحة؟عدد 

 
 ( نبضة بالدقيقة70)
 

 465السؤال 
 ماهي الاكبر الرئة اليمنى أو الرئة اليسرى؟

 
 الرئة اليمنى )الرئة اليسرى يوجد بها القلب وتكون أصغر(

 
 466السؤال 

 تعريف: العناية الفورية التي تقدم للشخص المصاب؟
 

 خيار بالأجوبة(الإسعافات الأولية )يكون هناك أكثر من 
 

 467السؤال 
 الغرض من الإسعافات الأولية؟

 
 إنقاذ حياة مصاب )يكون هناك أكثر من خيار بالأجوبة(

 
 468السؤال 

 أيهما أخطر )النزيف الوريدي أم النزيف الشرياني(
 

 النزيف الشرياني هو الأخطر )لأنه يخرج من القلب(



 

 

 
 469السؤال 

 تغيير أفكار وأحاسيس وسلوك الأفراد؟التربية الصحية هي عملية 
 

 صواب
 خطأ

 
 470السؤال 

 تعريف: عملية تغيير أفكار واحاسيس وسلوك الافراد فيما يتعلق بصحتهم؟
 

 التربية الصحية
 

 471السؤال 
 تعريف: عملية تعليم المجتمع كيفية حماية نشر من الأمراض والمشاكل الصحية التي تضر بالمجتمع؟

 
 الصحيةالتربية 

 
 472السؤال 

 تعتبر الصحة الإيجابية من اعلى مستويات الصحة؟
 

 صواب
 خطأ

 
 473السؤال 

 من الممكن تعديل وترقيع المريض بالمرض الظاهر ليصل إلى الصحة المثالية؟
 

 صواب
 خطأ

 
 474السؤال 

 العوامل التي تتعلق بالمسببات النوعية للمرض؟
 

 )الفايروسات + البكتيريا(العوامل الحيوية 
 

 475السؤال 
 تعتبر الفيروسات والبكتيريا من العوامل الغذائية المسببة للأمراض؟

 
 صواب

 خطأ )من العوامل الحوية(
 

 476السؤال 
 يعتبر التغيرات الضوء والحرارة من العوامل الوصيفة المسبب للأمراض؟

 
 صواب

 خطأ )من العوامل الطبيعية(
 

 477السؤال 
 العمر والطول والوزن من العوامل الإنسانية المسببة للأمراض؟

 
 صواب

 خطأ )من العوامل الوصفية(
 

 478السؤال 
 العوامل النفسية والاجتماعية تعتبر من العوامل ......... المسببة للمرض؟

 
 العوامل الإنسانية

 
 



 

 

 479السؤال 
 والتي تساعد على مقاومة المسببات النوعية؟ماهي العوامل التي تتعلق بالإنسان العائل المضيف 

 
 العوامل الوراثية

 العوامل الاجتماعية
 العوامل الوظيفية

 العمر
 جميع ما سبق

 
 480السؤال 

 العوامل الاجتماعية المسبب للأمراض؟
 

 الحالة النفسية
 الظروف الاجتماعية

 جميع ما سبق
 

 481السؤال 
 كفاءة الجهاز التنفسي؟تعمل التهيئة البدنية على رفع 

 
 صواب

 خطأ
 

 482السؤال 
 تعمل التهيئة البدنية بصورة سلبية في رفع كفاءة الجهاز التنفسي؟

 
 صواب

 خطأ )صورة إيجابية(
 
 

 483السؤال 
 يتكون الهيكل العظمي المحوري من عظام الجمجمة والفخذ والقفص الصدري؟

 
 صواب

 خطأ
 

 484السؤال 
 ( عظمة؟80الهيكل العظمي الطرفي )تبلغ عدد عظام 

 
 صواب
 ( عظمة126خطأ )

 
 485السؤال 

 يعتبر مفصل الكتف من المفاصل المحدودة الحركة؟
 

 صواب
 خطأ )من المفاصل المتحركة(

 
 486السؤال 

 يعتبر العمود الفقري من المفاصل المتحركة الحركة؟
 

 صواب
 خطأ )المفاصل محدودة الحركة(

 
 487السؤال 

 يعتبر مفصل رز اليد من المفاصل المحدودة الحركة؟
 

 صواب
 خطأ )من المفاصل المتحركة(



 

 

 
 488السؤال 

 تتكون المفاصل من التقاء عظمتين مع عضله؟
 صواب

 خطأ )يتكون من التقاء عظمتين او أكثر(
 

 489السؤال 
 الاربطة تربط بين عضلتين؟

 صواب
 خطا )تربط بين عظمتين أو أكثر(

 
 490السؤال 

 تعتبر العظام عبارة عن نسيج ليفي؟
 صواب

 خطأ )العظام مادة عضوية(
 

 491السؤال 
 الطاقة الغذائية للرياضي تعتمد على

 
 كتلة الجسم

 مستوى النشاط
 احتياجات النمو

 كل ما سبق
 

 492السؤال 
 يعبر مؤشر كتلة الجسم عن العلاقة بين:

 
 وزن الشخص وطوله

 السمنةوزن الشخص وعرض 
 طول الشخص وعرض الكتفين

 
 493السؤال 

 أذكر المصطلح العلمي قدرة النسيج على التخلص من الماء أو البخار أو العرق الذي يفرزه الجلد؟
 

 الهيدروسكوب
 

 494السؤال 
أكمل: تعتبر خاصية ...... هي قدرة النسيج على التخلص من الماء أو البخار أو العرق الذي يفرزه 

 الجلد؟
 

 الهيدروسكوب
 

 495السؤال 
 ماهي خاصية الهيدروسكوب؟

 
 هي قدرة النسيج على التخلص من الماء أو البخار أو العرق الذي يفرزه الجلد

 
 496السؤال 

انسجة الملابس الرياضية المطاطية خفيفة ولها تأثير ناعم على الملمس بحيث لا تؤدي إلى اتلاف 
 البشرة؟

 
 صواب

 خطأ
 

 497السؤال 
 انسجة الملابس الرياضية .... خفيفة ولها تأثير ناعم على الملمس بحيث لا تؤدي إلى اتلاف البشرة؟

 
 المطاطية



 

 

 
 498السؤال 

 من التغيرات التي تحدث بالجسم نتيجة ارتفاع درجة الحرارة زيادة نشاط الدورة الدموية؟
 

 صواب
 خطأ

 
 499السؤال 

 بالجسم نتيجة ارتفاع درجة الحرارة رفع حرارة الجلد؟من التغيرات التي تحدث 
 
 وابص

 خطأ
 

 500السؤال 
يفقد الجسم الحرارة الزائدة منه عن طريق الاشعاع والحمل والتبول؟ )تكون هناك عدة خيارات 

 بالأجوبة(
 
 وابص

 خطأ
 

 501السؤال 
 هل يفضل ممارسة الرياضة بالرطوبة العالية؟

 
 صواب

 خطأ
 

 502السؤال 
 الرطوبة هي زيادة نسبة بخار الماء بالهواء الجوي؟

 
 صواب

 خطأ
 

 503السؤال 
 تساعد الكربوهيدرات في امتصاص وترشيح بعض مكونات وسوائل الجسم

 
 صواب

 خطأ
 

 504السؤال 
 تساعد الدهون في امتصاص وترشيح بعض مكونات وسوائل الجسم

 
 وابص

 خطأ
 

 505السؤال 
 المضادةتدخل في تركيب الأجسام 

 
 البروتينات

 الكربوهيدرات
 النشويات

 الدهون
 

 506السؤال 
تعمل الدهون المختزنة تحت الجلد كعازل حراري للوقاية من برودة الطقس والمحافظة على درجة 

 الحرارة الطبيعية للجسم
 

 صواب
 خطأ



 

 

 
 507السؤال 

 يعتمد الجسم على الدهون كأول مصدر للطاقة
 

 صواب
 الكربوهيدرات(خطأ )يعتمد على 

 
 508السؤال 

 يعتمد الجسم بصورة أساسية على الدهون لتوليد الطاقة
 

 صواب
 خطأ )يعتمد على الكربوهيدرات(

 
 509السؤال 

 يعتمد الجسم بصورة أساسية على الدهون لأخذ الطاقة
 

 صواب
 خطأ )يعتمد على الكربوهيدرات(

 
 510السؤال 

 الدهون لأخذ أكبر كمية من الطاقةيعتمد الجسم بصورة أساسية على 
 

 صح
 خطأ )يعتمد على الكربوهيدرات(

 
 511السؤال 

 يحتوي جسم الرجل على كمية من الماء أكثر من المرأة
 

 صواب
 خطأ

 
 512 السؤال

 % فيعتبر التواء من الدرجة الثانية؟40اذا كانت درجة الالتواء 
 

 صواب
 خطا

 
 

الأسئلة من اجتهاد طلاب وطالبات جامعة الإمام عبدالرحمن بن فيصل )جامعة الدمام سابقاً( للأعوام 
 لنفس العام الأولوحتى نهاية الفصل الدراسي  هـ1440ما قبل عام 

 
 وبالتوفيق للجميع

 ولا تنسوني من دعواتكم
 

 TRKWAZIأخوكم 


