أولا: الصحة العامة:
أهمية النشاط البدني لصحة الإنسان العضوية والنفسية، والى خطورة الخمول البدني على صحة الفرد ووظائف أجهزة جسمه  
امراض الراحه :  ومنها أمراض القلب، وداء السكري، والبدانة، وهشاشة العظام 
مفهوم الصحة  عرفت منظمة الصحة العالمية الصحة تعريف أخذ به كل العاملين في مجالات الصحة العامة، وهو ينص على أن الصحة هي: "حالة السلامة والكفاية البدنية والنفسية والاجتماعية، وليست مجرد الخلو من المرض أو العجز
السلامة والكفاية البدنية  هى تنمية الفرد ككل إلى أقصى ما تسمح به حدود قدراته البدنية في كل مرحلة من مراحل العمر ويمكن تفصيل ذلك في الآتي: 
1- سلامة وصحة أعضاء وأجهزة الجسم المختلفة والتي تتكون من: 
أ- الهيكل العظمى  ب- الجهاز العضلي.  ج- الجهاز الدوري   د- الجهاز التنفسي.  ه- الجهاز العصبي. 
2-كفاءة الجسم للقيام بوظيفته تحت ظروف العمل المجهدة. 
3-القدرة الحركية على أداء أوجه النشاط المختلفه .
الحركة وجسم الإنسان 
• جسم الإنسان مصمم للحركة حيث تتوافر جميع متطلبات الحركة والنشاط 
الثقافة الصحية  تعني الثقافة الصحية: "تقديم المعلومات والبيانات والحقائق الصحية التي ترتبط بالصحة والمرض لكافة المواطنين". 
العاده الصحيه والممارسه الصحيه
العاد الصحيه هي: "ما يؤديه الفرد بلا تفكير أو شعور نتيجة كثرة تكراره   الممارسة الصحية  هي: "ما يفعله الفرد عن قصد نابع من تمسكه بقيم معينة«  
س : تتحول الممارسة الصحية الى عادة صحية مع التكرار؟ نعم 
الوعي الصحي هو: "إلمام المواطنين بالمعلومات والحقائق الصحية".
وفي هذا الإطار يُعتبر الوعي الصحي هو الممارسة الصحية عن قصد نتيجة الفهم والاقتناع، حيث أن الوعي الصحي يعني أن تتحول الممارسات الصحية إلى عادات تمارس بلا شعور أو تفكير.

التربية الصحية
 "عملية تغيير أفكار وأحاسيس وسلوك الأفراد فيما يتعلق بصحتهم".
"عملية تزويد أفراد المجتمع بالخبرات اللازمة بهدف التأثير في معلوماتهم واتجاهاتهم وممارستهم فيما يتعلق بالصحة".
"عملية تعليم المجتمع كيفية حماية نفسه من الأمراض والمشاكل الصحية التي تظهر في المجتمع".
مستويات الصحة
تُعرف مستويات الصحة على أنها "مدرج قياسي طرفه العلوي الصحة المثالية والطرف السفلي انعدام الصحة 
 1 - صحة مثالية . 2 - صحة ايجابية . 3 - السلامة المتوسطة . 4 - المرض غير الظاهر. 5 -المرض الظاهر.   6 - مستوى الاحتضار.
تعتبر الصحة الايجابية اعلى مستويات الصحة ؟ صح أو خطأ 
من الممكن تقوية او تعديل المريض بالمرض الظاهر ليصل الى الصحة المثالية ؟ صح أو خطأ
العوامل التي تحدد مستويات الصحة 1 - عوامل تتعلق بالمسببات النوعية للمرض. 2 - عوامل تتعلق بالإنسان العائل المضيف. 3 - عوامل تتعلق بالبيئة.
عوامل تتعلق بالسببات النوعية للمرض :
1 - العوامل الحيوية          2 -العوامل الغذائية                3 - العوامل البيوكيميائية
4 -عوامل طبيعة               5 -العوامل الإنسانية                 6-عوامل وصفية 
عوامل تتعلق بالانسان العائل المضيف : - العوامل الوراثية. - العوامل الاجتماعية. - العوامل الوظيفية.  - العمر.
عوامل تتعلق بالبيئة : وتُعرف بأنها "العوامل الخارجية التي تؤثر في الإنسان العائل للمرض وتتكون من مجالات عديدة".
• البيئة الطبيعية. • البيئة البيولوجية.  • البيئة الاجتماعية والثقافية.
الرياضة للصحة والوقاية من الأمراض واختفاء الأعمال اليدوية أدى ذلك إلى عدم اعتماد الإنسان على حركة عضلاته وبدنه .
وتسبب ذلك في بعض الإمراض مثل فقر الدم ، القلب ، السكر ، اضطراب الدورتين الدموية والتنفسية .
دلت بعض الإحصائيات ان الذين ماتوا بسبب أمراض القلب 42% وبسبب أمراض الشرايين التاجية للقلب 48 % وذلك من كل الذين ماتوا بشتى أسباب الموت الأخرى .
دور التهيئة البدنية في الوقاية من أمراض عدم الحركة :
- رفع كفاءة الجهاز الدوري. - تقوية العضلات.  - رفع كفاءة الجهاز التنفسي.  - بناء العظام وتقويتها.
- زيادة قوة ومرونة الأربطة. - زيادة صرف الطاقة (تقليل الوزن).  - تخفيف القلق والتوتر.
تعمل التهيئة على رفع الكفاءة في الجهاز التنفسي : صح  أو خطا 
يتكون جسم الإنسان من :  -عظام  - مفاصل  - عضلات – أعصاب  - قلب .
العظام
تعريف العظام  نسيج حي من أنسجة الجسم المختلفة يمتاز باستمرارية عملية الفقدان والبناء 
تتكون العظام من : مواد عضوية وغير عضوية.
فالمواد العضوية تشكل نسبة  35 % من المادة العظمية والتي تحتوي على البروتين 
والمواد اللاعضوية تشكل نسبة 65 % من المادة العظمية .
وظيفة العظام  : تشكل العظام في الجسم هيكلا خفيف الوزن ( الشخص البالغ 70 ك لا يزيد ثقل العظام عن 13 ك ) 
وهذا الهيكل يدعم أنسجة الجسم ويحمي الأعضاء الحيوية وتعمل العظام مع العضلات لمساعدة الإنسان على الحركة .
فما هي وظائف الهيكل العظمي ؟ الحماية للأعضاء الحيوية كالمخ يحمي الجمجمة ، القفص الصدري يحمي القلب والرئتين و العود الفقري يحمي الحبل الشوكي .
الجهاز العظمي يعمل على أكتساب الجسم الشكل والقوام الخارجي
ينقسم الهيكل العظمي إلى جزئين
1 -الهيكل العظمي المحوري: يبلغ عدد عظامه  80  عظمة
2 -الهيكل العظمي الطرفي: يبلغ عدد عظامه  126  عظمة ويشمل أ-عظام الطرف العلوي    ب-عظام الطرف السفلي
يتكون جسم الإنسان على 206 عظمة ,
يتكون الهيكل العظمي المحوري من عظام الجمجمة و الفخذ و القفص الصدري ؟ صح أو خطأ  التصحيح الجمجمه والقفص الصدري والعمود الفقري
تبلغ عدد أعظام الهيكل العظمي الطرفي من 80 عظمة ؟ صح أو خطأ  التصحيح 126 عظمة

المفاصل والأربطة : تتكون المفاصل من التقاء عظمتين أو أكثر
أنواع المفاصل :  مفاصل متحركه (أي مفصل بجسم الإنسان) ،  مفاصل ثابتة (الجمجمه) ،   مفاصل محدودة الحركة (العمود الفقري )
يعتبر مفصل الكتف من المفاصل محدودة الحركة ؟ صح أو خطأ       التصحيح : متحركة 
يعتبر العمود الفقري من المفاصل المتحركة ؟ صح أو خطأ             التصحيح : محدودة الحركة
يعتبر مفصل رسغ اليد من المفاصل محدوة الحركة ؟صح أو خطأ      التصحيح مفاصل متحركة
تتكون المفاصل من إلتقاء عضمتين مع عظلة ؟ صح أو خطأ           التصحيح : عضمتين أو أكثر .
والأربطةُ هي: شرائط أو نسج ليفية. وهي تصل بين عظمين، أو أكثر، عند المفصل.
تعتر الأربطة من نسيج ليفي ؟ صح أو خطأ 
الأربطة تربط بين عضلتين ؟ صح أو خطأ التصحيح عظمتين أو أكثر
العضلات
• يحتوي الجسم على أكثر من 600 عضلة يبلغ وزنها أكثر من باقي مكونات الجسم وهي ثلاثة أنواع:
1 - عضلات هيكلية : إرادية 
  2 - عضلات ناعمة  عضلات غير ارادية  مثلا  الشرايين المعدة  الأمعاء  سبب تسميتها لأن ملمسها ناعم   
    3 -عضلة القلب : عضلة تشبة العلات الهيكيلة لكنها غير رياضية 
- تعتبر عضلة الفخذ من العضلات الهيكلية ؟ صح أو خطأ 
- يحتوي جسم الانسان على 206 – 400 –500- 600  عضلة .
- تعتبر الأمعاء من العضلات الناعمة الأرادية ؟ صح أو خطأ 
الأعصاب : هي التي تسيطر على حركة العضلات وبالتالي المظهر العام لحركة الإنسان.
المخ والحبل الشوكي هما مركزالمعلومات التي يكتسبها الإنسان، وحركة الإنسان تتيح له المزيد من المدارك
 - العضلات تسيطر على الاعصاب عند الحركة ؟ صح أو خطأ
القلب عضلة تقوى بالتدريب والحركة وتضعف بالركون إلى الراحة .
عدد نبضات القلب 70 نبضة في الدقيقة .
القلب يضخ الدم الموجود في الجسم كل دقيقة  حوالي 6 لتر 
الجهاز التنفسي  يعيش الإنسان بالأوكسجين لذا فأنه يتنفس بصورة مستمرة من خلال عملية الشهيق والزفير وذلك لأمرين هما:
1 - حاجة الجسم إلى الأكسجين ليفجر الطاقة اللازمة لحيويته ونشاطه
2 -حاجة الجسم للتخلص من غاز ثاني أكسيد الكربون السام الذي يخرج مع الزفير بصورة لا إرادية.
ماهي الأسعافات الأولية ؟ هي العناية الفورية التي تقدم إلى الشخص الذي يُعاني من الإصابة أو التعرض للمرض بصورة مفاجئة وتشتمل على :
- مساعدة الشخص لنفسه أو لغيره وهي جزء لا يتجزأ من حلقة الخدمات الطبية وتساهم في إنجاح العلاج الطبي النهائي ولا تغني عنه.
- الإسعافات الأولية تقدم دون الاعتماد على أي أجهزة أو أدوات سوى المهارات البشرية.
الإسعاف الأولي هو "الإجراءات التي يمكن للأفراد الموجودين في مكان الحادث أو الناقلين للمصاب تقديمها قبل وصوله إلى مركز الرعاية الصحية".
أهمية الأسعافات الأولية ؟
1 - إنقاذ المريض من خطر داهم ( إيقاف نزيف - عمل تنفس صناعي - تدليك القلب - علاج الصدمة )
2 - العمل على منع حدوث مضعفات مثل تلوث الجروح والقيام بتطهيرها وتضميدها بالغيارات المعقمة .
3 - تهيئة وسائل النقل للمصاب وذلك باستدعاء سيارة الإسعاف أو أي وسيلة أخرى أو استدعاء الطبيب
الغرض من الأسعافات الأولية ؟ 
1 - إنقاذ حياة المصاب من: - إيقاف النزيف. - عمل تنفس اصطناعي إن لزم الأمر. - عمل تدليك خارجي للقلب في حالة توقفه.
2 - تجنب المضاعفات مثل: - حماية حالة كسور العود الفقري من الإصابة بالشلل. - حماية الجروح من التلوث.
3 - إزالة الألم أو تخفيفه مثل: - عمل جبيرة في حالة الكسور أو الخلوع. - إعطاء مسكن (دواء) بحسب الحالة.
4 - نقل المصاب إلى أقرب مستشفى بأيسر وسيلة.
الالتواء 
ويحدث الالتواء نتيجة ثنى مفاجئ أو نتيجة تعرض القدم لانقلاب داخلي أو خارجي أو حتى المشي على ارض غير مستوية.
ماهو الالتواء ؟ هو عبارة عن تمزق أو تمدد بعض الألياف وتتحدد درجة الالتواء بمدى التلف الحادث فى الأربطة كلآتى :
-الدرجة الأولى : التواء بسيط  التمزق حتى 25 %
-الدرجة الثانية: التواء متوسط  التمزق 25 : % 75 %
-الدرجة الثالثة :  التواء شديد  التمزق اكثر من 75 %
الألتواء عبارة عن تمزق أو تمدد ببعض الألياف ؟ صح أو خطأ
الشد العضلي عبارة عن تمزق أو تمدد الألياف؟ صح أو خطأ  التصحيح : الالتواء 
العلامات والأعراض والتشخيص :
- الم وتورم . - عدم القدرة على المشي . - الشعور بالألم عند جس الرباط الامامى أو الجانبي . - سماع صوت فرقعة .
العلاج : - راحة المفصل .  - ثلج لمدة 48 ساعة . - رفع العضو المصاب عن مستوى الأرض. - استعمال رباط ضاغط بالإضافة إلي الأدوية المضادة للالتهاب. - في حالة الإصابة الشديدة يتم عمل موجات فوق صوتية .ومن الممكن وضع جبيرة من الجبس .
اذا كان التمزق في الاربطه 55% يعتبر الالتواء من :  الدرجه 1 - الدرجه 2 - الدرجه 3 .
غالبا ما نسمع صوت اثناء التمزق ؟ صح أو خطأ 
عند الاصابه بالالتواء يتم وضع ماء ساخن مكان الاصابه لمده 48ساعه : صح أو خطا  التصحيح :  ماء بارد او ثلج .
يحدث الشد العضلي عندما اعمل مجهود عضلي  ؟ صح أو خطا .
الجروح
1 - الجروح المفتوحة: وهي تفرق اتصال النسج ( نزف خارجي )
2 - الجروح المغلقة: وهي تجمع الدم تحت الجلد أو في العضلات أو تحت السمحاق (نزف داخلي )
النزيف : هو حالة خروج الدم من الاوعية الدموية قليلا كان ام كثيرا ويسمى خارجيا اذا كان خارج الجسم وداخليا اذا كان داخل الجسم .
انواع النزيف :
نزيف شريانى : وهو اشد خطرا ، ويكون لون الدم فية احمر فاتح ويخرج بغزارة متقعطعا مع ضربات القلب وباندفاع قوى.
نزيف وريدى : وهو يخرج فى تيار بطيئ ويكون لون الدم احر قاتم لتشبعة بثانى اكسيد الكربون .
نزيف شعرى: وهو اقل خطرا ويخرج بانسياب بطيئ ويكون لون الدم احمر ارجوانى وقد يظهر على هيئة نقط دموية صغيرة .
نزيف داخلى : وهو اما يكون تحت الجلد او مختبئا داخل الاعضاء او احد تجاويف الجسم المختلفة كالجمجمه .
أولا : الأسس الصحية للفرد الممارس
أ-الكشف الطبى الدورى الشامل 
 ب- التغذية والنشاط الرياضي:  الطاقة المستخدمة أثناء النشاط الرياضي تستمد من المواد الكربوهيدراتية والدهنية والبروتينية.
ج-الملابس والأدوات المستخدمة

ثانيا : الأسس الصحية ومكان ممارسة النشاط الرياضي
أ- الارتفاع والانخفاض عن مستوى سطح البحر  ب- درجة الحرارة - التغيرات التي تحدث بالجسم نتيجة ارتفاع درجة الحرارة
ج- تأثير الرطوبة د- الملاعب المكشوفة والمغطاة
تنقسم الملاعب إلى:
1 - الملاعب الرملية والترابية: تصاعد الغبار بها يؤدي إلى الإصابة ببعض أمراض الجهاز التنفسي.
2 - الملاعب المزروعة الطبيعية: تعتبر أفضل أنواع الملاعب.
3 - الملاعب المزروعة الصناعية: ترتفع فيها نسبة إصابات الملاعب.
الملاعب المزروعة الصناعية هي أفضل أنواع الملاعب للمارسة الرياضة ؟ صح أو خطأ التصحيح : المزروعة الطبيعية 
يفضل اللعب في الملاعب الرملية أو الترابية ؟ صح أو خطأ 
ماهية الحروق: هى تلك الإصابات التى تصيب أنسجة الجسم والتي تنشا من تعرض الجسم للحرارة أو المواد الكيميائية أو الإشعاع .
 الحروق الرطبة : هي التي تنشأ من الحرارة الرطبة مثل البخار أو السوائل الساخنة .
الحروق التي تنشأ عن طريق البخار أو السوائل  تسمى حروق جافة ؟ صح أو خطأ التصحيح : رطبة 
درجات الحروق :
الدرجة الأولى : لاتتعدى طبقة الجلد السطحية علاماتها هي : الاحمرار , تغير لون الجلد , التورم لبسيط, الألم الشديد , لاتترك أثرا          الدرجة الثانية : لاتتعدى طبقات الجلد الداخلية وعلاماتها هي  الم شديد, احمرار شديد, تكون فقاقيع ممتلئة بالسوائل ,تورم وانتفاخ        الدرجة الثالثة : تمتد إلي جميع طبقات الجلد وقد تصل إلي العظام وتكون هذه الحروق مؤلمة للغاية أو لا يشعر بها الإنسان في حالة تدمير النهايات العصبية
أسباب الحروق : -الحرارة - المواد الكيماوية - الكهرباء - الإشعاع - ضربة الشمس.
المعالجة الإسعافية للحروق
- إبعاد المصاب عن مصدر الحرارة. - تبريد المنطقة المحروقة مباشرة باستخدام الماء البارد النظيف .
- نزع الملابس عن المصاب بعد التبريد.  - تنظيف الحرق بالماء أو المعقمات.
- إذا وُجِدَت فقاعات لا نفتحها, أما الفقاعات المفتوحة فيفضّل إزالتها كي لا تصبح مرتعا للجراثيم.
- وضع شاش عليه فازلين معقم, ثم شاش معقم فوقه, ثم رباط.
- الراحة وإعطاء المسكنات وسوائل كثيرة وغذاء غني بالبروتين.
الحروق الكهربائية
البعد عن المصدر الكهربائي الذي يسبب الحريق . -� تحديد عمق الحرق . -� تغطية الحروق بضمادة جافة معقمه . 
-� لا تهدا الحروق باستخدام الماء . -� مراقبة ما إذا كانت توجد علامات تهدد -حياة المصاب مثل عدم انتظام ضربات القلب أو مشاكل
التنفس

الكسور و علامات الطرف المكسور:
- العجز الوظيفي : عدم القدرة على تحريك الطرف المصاب
- انتباج مكان الكسر.      - تشوه في استقامة محور الطرف.    - قصر الطرف المصاب.
المعالجة الإسعافية للكسور : 
- أهم شيء بالنسبة للكسور معرفة طريقة نقل المصاب إلى المستشفى.
- كسور الطرف العلوي: حمل الطرف العلوي على وشاح تكون زاوية الوشاح بجانب المرفق أو تثبيت الطرف العلوي على ميزابة معدنية على شكل زاوية قائمة.

التسمم  والسم هو :  كل مادة ضارة اذا دخلت الى جسم الانسان احدثت تخريبا فى � خلاياة وادت الى ظواهر مرضية تختلف شدتها ونتائجها بين سم وآخر . فمنها ما يؤدى الى الموت , ومنها مايؤثر فى الدماغ مباشرة على مراكز التنفس والقلب , ومنها ما يسبب الاختناق , ومنها ما يخرب الكبد والكلى .
 ويظهر التسمم على الانسان بعد دخول السم الى الجسم بشكلين :
1 - الشكل الاول  التسمم الحاد وهو ماينتج عن دخول كميات كبيرة من السم الى الجسم دفعة واحدة او دخول كمية قليلة من مادة شديدة السمية وقد يؤدى الى الموت فورا .
2 - الشكل الثانى  التسمم المزمن وهو دخول كميات قليلة من المواد السامة وعلى فترات متراوحة تؤدى الى ظهور الاعراض بالتدريج وبمرور الزمن .
ضربة الشمس
تحدث ضربة الشمس نتيجة التعرض لحرارة الجو خاصة� اشعة الشمس فى فصل الصيف .
اعراض وعلامات ضربة الشمس : - صداع - دوخة - احمرار الوجة - توقف العرق - قوة النبض - سخونة وجفاف الجلد
- ارتفاع درجة الحرارة - تنفس مجهد وغير طبيعى  - فقدان الوعى
مفهوم 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 والراحة وممارسة الرياضة والعناية الصحية لجميع أعضاء الجسم".
مقومات الصحة الشخصية :
1 - الاحتياجات الفسيولوجية . 2 - الاحتياجات البيولوجية.  3 - الاحتياجات النفسية والاجتماعية.
الأحتياجات الفيسلوجية : 
- الاحتياج إلى التنفس النوم والراحة. - الاحتياج إلى الغذاء المتوازن صحة الملابس والأحذية.
- الاحتياج إلى الإخراج التغذية المتوازنة. - الاحتياج إلى الأمان.  - الاحتياج إلى النشاط.
- الاحتياج إلى الرعاية الصحية.  - الاحتياج إلى تنظيم العمليات الفسيولوجية
الأحتياجات البيلوجية  : صحة الملابس والأحذية الرياضية -  النظاقة الشخصية الوقاية من الأمراض -  النوم والراحه .
اولا : صحة الملابس الرياضية:
1 - وزن الملابس . 2 - تفصيل الملابس الرياضية ومقاساتها. 3 - خامات أقمشة الملابس الرياضية ومكوناتها الطبيعية.
4 - التوصيل الحراري. 5 - قابلية نفاذ الهواء. 6 - السعة لامتصاص الماء والهيدروسكوب. 7 - المطاطية.
8 - الشحنة الكهربائية.  9 - لون الملابس.  10 - المتانة.
أكمل : تعتبر خاصية  الهيدروسكوب هي قدرة النسيج على الماء أو البخار أو التعرق .
ما هي المنشطات؟ المنشط كل مادة أو دواء يدخل الجسم وبكميات غير اعتيادية لغرض زيادة الكفاءة البدنية للحصول على إنجاز رياضي أعلى . 
أخطار تعاطي المنشطات
1 - الجنون وفقدان العقل. 2 - العجز الجنسي وعدم القدرة على الإنجاب.
3 - أمراض الكُلى. 4 - أورام البروستات.    5 - الذبحة القلبية ( الوفاة)
6 - الإكتآب واضطراب المزاج.  7 - الإدمان.   8 - الشلل وفقدان الإحساس بالإطراف.
التغذية هي : "مجموع العمليات بواستطها حٌصل الكائن الحي على المواد اللازمة لحفظ حياته وما يقوم  به من نمو وتجديد  للأنسجة المستهلكة وكذلك توليد الطاقة التي تظهر في صورة حرارة أو عمل جسماني.
كيمياء الحياة هي : التغذية .
العوامل التي تؤثر في تغذية الأنسان او في حاجته إلى الغذاء :  1 - سلامة الجسم . 2 - العوامل النفسية   3 - العادات الغذائية                 4 - المستوى الاقتصادي

الوظائف الرئيسية لغذاء الإنسان ؟
أولا: إمداد الجسم بالطاقة  ثانيا : بناء الجسم ونموه . ثالثا : تزويد الجسم بالعناصر والمركبات الحيوية 
يحصل الإنسان على مقدار الطاقة اللازمة لحياته اليومية  من مصدران وهما :  الغذاء أو أنسجة و خلايا الجسم
تخزن الطاقة الكامنة لجسم الأنسان في جليكوجين الكبد و العظلات والأنسجة الدهنية وتحول هذه الطاقة الكامنة إلى أهم الصور التالية لكي يؤدي الجسم وظائفه هي : 
• الطاقة الحرارية :  وتستخدم ف تنظيم درجة حرارة الجسم.
• الطاقة الكهربائية : ويكون الغرض منها نقل وتوصيل النبضات العصبيه من خليه عصبية إلى خلية أخرى.
• الطاقة الأسموزية : وتستخدم في نقل العناصر الغذائية بين خلايا الجسم .
• الطاقة الميكانيكة  : وهي ضرورية  لانقباض وانبساط العضلات في الجسم.
• الطاقة الكيميائية : وتستخدم في تصنيع مركبات جديد في الجسم.
• الطاقة المتاحة: وتكون جاهزة للاستخدام في صورة أدينوزين ثلاثي الفوسفات
• الطاقة الحرة: وهي  تنتج من عمليات التمثيل الغذائي .
الأحتياجات الغذائية : كمية  العناصر الغذائية  اللازمة للإنسان لكي تمكن الجسم من القيام بجميع وظائفه الطبيعية والفسيولوجية الأساسية وتمنع ظهور أعراض مرضية  تدل على نقص غذاء الفرد .
- تخزن الطاقة الكاملة في الجسم في صورة نقط في الكبد و العظلات و الأنسجة ؟ صح أو خطأ 
-تستخم الطاقة الكهربائية في تنظيم حرارة الجسم ؟ صح أو خطأ التصحيح : الطاقة الحرارية .
العوامل التي تتحكم في احتياجات المواد الغذائية :
- السن  - النوع  - طباعة العمل الذي يقوم به الإنسان  - الحالة الصحية   - الطقس .
العناصر الأساسية للتغذية : الكيربوهيدرات + البروتينات + الدهون + الفيتامينات + المعادن + الماء والسوائل 
الكيربوهيدرات هي المواد الغذائية التي تحتوي على النشويات والسكريات التي يتم اختزانها إل سكريات بسيطة
أنواع الكربوهيدرات : -  كربوهيدرات بسيطة (سكريات) – كربوهيدرات مركبة (النشويات والألياف)
وظائف الكربوهيدرات : - تعد مصدرا رئيسيا لتزويد الجسم بالطاقة الفورية 
2 – يعد  الجلوكوز مصدر رئيسي للطاقة 
3 - تخزين الجلوكوز في كل من الكبد والعضلات في صورة جليكوجين ليستفيد منه الجسم باستهلاكه عند الحاجة 
4 - المساعدة في نمو البكتيريا المفيدة للجسم  
5 - الجلوكوز له دور هام في التخلص من بعض المركبات السامة وطردها خارج الجسم
6 - تساعد في امتصاص وترشيح بعض مكونات وسوائل الجسم.
7 - تحمي البروتينات من أن تستغل كمصدر للطاقة.
8 - عامل مهم في عمل التمثيل الغذائي  للدهون.
-تساعد الكربوهيدرات في امتصاص بعض مكونات و سوائل الجسم ؟ صح أو خطأ
 -تساعد الدهون  في امتصاص بعض مكونات و سوائل الجسم ؟ صح أو خطأ التصحيح : الكربوهيدرت
البروتينات هي : عبارة عن عدد من الأحماض الأمينية بعضها كٌونها الجسم والبعض الآخر يحصل عليهاعن طريق تناول الطعام 
وظائف البروتينات :
1 -البناء والاحتفاظ بأنسجة الجسم في حالة جيدة وتعويض الفاقد أو التالف منها 
2 -تدخل البروتينات في تركيب الجزء الضروري من النواة ومادة البروتوبالزم في خاليا الجسم .
3 -تدخل في تركيب الاجسام المضادة التي تزيد من المناعة الطبيعية للجسم ولمقاومة الالتهابات والامراض التي تهاجم الجسم.
4 -يتكون منها ويصنع الهيموجلوبين والإنزيمات والهرمونات 
5 -تحسن البروتينات من الوظائف .     6 -الوقاية من أمراض نقص البروتين .
الدهون :
إن الدهون من أهم مصادر الغذاء لتوفير الطاقة لجسم الإنسان، وذلك لأنها تعد الأكثر تركيز في سعراتها الحرارية عن كل من البروتينات والكربوهيدرات.
وتنقسم المواد الدهنية  إلى : 
الدهون المشبعة مثل السمن والزبد والدهن الحيواني وزيت جوز الهند وزيت النخيل.
الدهون غير المشبعة مثل زيت الذرة والزيتون وزيت الزيتون وزيت السمك والفول السوداني 
وظائف الدهون :
1 - تعد مصدرا هاما لتخزين الطاقة في الإنسان لإطلاقها وقت الحاجة إليها .
2 - تعمل الدهون المختزنة تحت الجلد كعازل حراري للوقاية من برودة الطقس والمحافظة على درجة الحرارة الطبيعية للجسم .
3 - تدخل بعض مركبات الدهون كعامل أساسي في تركيب خلايا الجسم .
4 - تعمل الدهون المحيطة بالجسم على وقاية أهم الأعضاء الداخلية من المؤثرات الخارجية 
5 - تعمل على تليين الفضلات الناتجة من عملية هضم الطعام .
6 - للدهون دور هام في امتصاص الكالسيوم في الجسم والوقاية من جفاف الجلد وأمراض الإكزيما .
7 - تعمل الأحماض الدهنية المتعددة غير المشبعة على تخفيض مستوى الكوليسترول في الدم عن طريق تحويله إلى أحماض الصفراء .
الفيتامينات :
إن الفيتامينات مركبات عضوية يحتاجها الجسم بكميات ضئيلة جدا ولكنها ذات حيوية وفاعلية للجسم وضرورية للحفاظ على وظائفه الفسيولوجية ونموه الطبيعي واستمرار حياته. حيث يحتاجها الجسم لتكوين الانزيمات، وفي حالة النقص يحدث خلل في عمليات التمثيل الغذائي 
كما تؤدي الفيتامينات وظائف عديدة للرياضيين منها:  - فيتامين أ – A     - فيتامين د – D       - فيتامين B12
- فيتامين E            - فيتامين ج – C         - فيتامين ه          - فيتامين ك – K       - حمض بانتوثينيك " فيتامين B5
المعادن : هي عناصر غير عضوية يحتاجها الجسم لأداء العديد من وظائفه وهي لا تنتج الطاقة، وهي تعتبر جزء أساسي من مكونات الجسم وتدخل في الكثير من العمليات الحيوية، 
ويحتوي جسم الإنسان على ما لا يقل عن 20 عنصرا معدنيا تشكل ما يقارب من 4 % من وزن الجسم
يمكن تقسيم الأملاح المعدنية إلى نوعين:
1 - النوع الأول: ويتضمن كل من الحديد، الكالسيوم، الصوديوم، الفسفور وتبرز أهميته في:
 أنه يدخل في تركيب الهيموجلوبين الموجود داخل الكريات الحمراء.
يتحمل مسؤولية حمل الأوكسجين الذي نستنشقه ونقله إلى خلايا الجسم.
 يدخل في تركيب البروتينات الموجودة داخل عضلات الجسم.
ينشط بعض الإنزيمات في الجسم لأداء وظائفها.
- النوع الثاني : يتضمن : الكبريت - الكلور - اليود - الزنك - المغنيسيوم - الفلور - الكوبلت - المنجنيز .

وظائف المعادن :
1 - تدخل في تركيب خلايا وأنسجة الجسم الهيكلية
2 - بناء كريات الدم الحمراء ومهم في عملية التنفس  الحديد - الهيموجلوبين 
3 - تساهم في تكوين بروتينات العضلات، إذ يدخل كلا من الكبريت والفوسفور في تكوينها، كما يدخل الفوسفور في تركيب خلايا الجهاز العصبي .
4 - تنظيم دقات القلب وكذلك المحافظة على جدار خلايا الجسم .
5 - التحكم في انقباض العضلات ويدخل في تركيب أملاح الصفراء الصوديوم – البوتاسيوم .
6 - تساعد الدم على التجلط  الكالسيوم.
7- تدخل في تركيب بعض الهرمونات  اليود - هرمون الغدة الدرقية  .
8 - تساعد على تحقيق التوازن المائي للجسم .
9 - السيطرة على عمل مستوى السكر في الدم ( الكروم ) .
10 - تجديد وتطوير أنسجة الجسم (الزنك)
الماء والسوائل : يعد الماء من أهم العناصر الغذائية الموجودة في جسم الإنسان إذ يمثل أساس الحياة وهو العنصر الأساسي في
تركيب جسم الإنسان إذ يشكل من %70 - 60 من وزن الجسم . ويحتوى النسيج العضلى على 72 % ماء ، والنسيج الدهنى على 25 % ماء 
ويخسر الجسم حوالي 1.5 لتر يوميا عبر الجلد والرئتين والأمعاء وعبر الكليتين على شكل بول للتخلص من المواد السامة .
وظائف الماء :
*ضروري لعمليات هضم وامتصاص الغذاء .
*يعد الوسط الذي ينقل العناصر الغذائية في الجسم أثناء عمليات التمثيل الغذائي إلى الخلايا .
*يدخل في تركيب جميع سوائل الجسم المختلفة كالدم والبول والعرق والعصارات الهاضمة .
*يعمل كمادة للتلين ولتقليل الاحتكاك بين أجزاء الجسم إذ يساعد على تسهيل حركة العضلات والمفاصل
*كما أنه له دور هام في نقل الصوت إلى الأذن وكذلك له دور في الإبصار لأنه يدخل في تكوين الرطوبة المائية والزجاجية للعين
سؤال : يحتوي جسم الرجل على كمية أكثر من المرأه ؟ صح أو خطأ  لماذا ؟ لأن جسمه يحتوي على نسيج عضلي 
تقييم الحالة الغذائية :  يشمل تقييم الحالة الغذائية جمع البيانات المتعلقة بتغذية الرياضيين و تفسيرها للتعرف على النقص في تغذيتهم و تحديد احتياجاتهم من العناصر الغذائية.
عناصر تقييم الحالة الغذائية : 
أ . تقييم نمط التغذية للشخص الممارس للرياضه وهذا يشمل :
الوجبات اليومية وأوقات تناولها  -  العادات الغذائية.  - الأكل بين الوجبات  - مقدار السوائل المتناولة ونوعيتها وكميتها.
نوع التمارين ومدتها - الاعتقادات الغذائية المنتشرة.
ب . التاريخ الصحي وهذا يشمل : 
-نوع الأمراض التي يعاني منها الرياضي . - التاريخ المرضي للأسرة " الأمراض الوراثية " .
- اضطرابات صحية أخرى " الاضطرابات الهضمية، الإجهاد، الصداع، الدوخة " .
ج . فحص الصحي وهذا يشمل : 
من أهم  الأمور الواجب معرفتها ما يلي : 
-فقر الدم         -داء السكري.  -ارتفاع الدهون / الكوليستيرول.
المقاييس الجسمية :
وهي مهمة للتعرف على الحالة الغذائية والصحية للرياضي :  الوزن - الطول - محيط الخصر - سمك الجلد 
الطاقة الغذائية للرياضي تعتمد على ::
1 - كتلة الجسم .  2 - مستوى النشاط  (حدة النشاط - تكرار النشاط - مدة النشاط ) .
3 - احتياجات النمو . 4 - الصفات الجسمانية الفردية " قد يحتاج إلى فقد الدهون وآخر يحتاج إلى زيادة كتلة الجسم ".
مؤشر كتلة الجسم :
هو المقياس المتعارف عليه عالميا لتمييز الوزن الزائد عن السمنة عن النحافة عن الوزن المثالي، وهو يعبر عن
العلاقة بين وزن الشخص وطوله، 
ويحسب مؤشر كتلة الجسم بتقسيم الوزن بالكيلوجرام على مربع الطول بالمتر كما يلي :
                                                                            [image: ]

الهرم الغذائي :
تناول كمية معتدلة من : مجموعة من اللحوم والبقوليات .
تناول كمية كبيرة من : مجموعة من النشويات ، واحرص على تناول 8 اكواب من الماء على الاقل يوميا .
تجنب : الدهون والسكريات.
تناول كمية معتدلة : من مجموعة الالبان ومنتجاتها.
تناول كمية كبيرة من : مجموعة الخضروات والفاكهة.
إصبات الجهاز العضلي :
أنواع الإصابة بالشد العضلي : 
· كدمات و أعراضها : ألم ، ورم ، نزيف داخلي وترشح
· الشد والتمزق و أعراضها : ورم ، وجود فجوة في العضلة في حالة التمزق الشديد .
لماذا يحدث الشد العضلي :
· انقباض عضلي مفاجئ
· المجهود العضلي الزائد او التمارين المرهقة 
· إهمال الاحماء قبل التمارين
· عدم الاتزان والتناسق في التدريب
· عندما تكون مطاطية العضلات اقل من المستوى المطلوب 
· نقص السوائل والاملاح المعدنية 
يحدث الشد العضلي نتيجه  : انقباض عضلي مفاجي - عدم الاتزان في التدريب – عدم التناسق في التدريب  - اهمال الأحماء  جميع ما سبق
الإنعاش القلبي الرئوي :هو عملية مزدوجة يقوم المسعف فيهما بإنعاش الرئة والقلب, أما إنعاش الرئة فيتم من خلال إيصال الهواء والأوكسجين إليها عن طريق التنفس الصناعي,
 وأما إنعاش القلب فيتم عن طريق الضغط اليدوي على منطقة قلب المصاب في المنطقة الواقعة بين العظم الصدري والعمود الفقري بحيث يتم ضخ الدم إلى الأجزاء الحيوية من جسم المصاب, خصوصا الدماغ.
كيف تقوم بإسعاف/ إنعاش المصاب بتوقف القلب أو الرئتين؟
1 - اركع على ركبتيك بجوار صدر المصاب ثم ضع عقب احدى يديك فوق نقطة التقاء عظمة القص مع منتصف الخط الواصل بين الحلمتين .ثم ضع عقب يدك الاخرى فوق الاولى مع تشبيك اصابع اليدين .
2 - ابدا بعمل الضغطات الصدرية بكلتا اليدين بحيث يكون ذراعاك مستقيمان وبوضع عمودىعلى الصدر .
3 - اضغط على الصدر 30 ضغطة سريعة لتجعلى صدر المصاب ينزل لاسفل.
4 - عد الى راس المصاب وافتح مجرى الهواء وخذ نفسا عميقا وانفخ فى فمة مرتين مع اغلاق انفه اثناء النفخ ثانية واحد لكل تنفس ثانيتن بين التنفسين .
5 - كرر الدورة السابقة ( 30 ضغطه + 2 تنفس ) عدد 5 دورات .
6 - افحص علامات وجود الحياة مثل التنفس او السعال او حركة احد الاطراف .
7 - اذ لم تجد علامات وجود الحياة استمر فى الانعاش القلبى الرئوى
متى اتوقف عن الاستمرار فى عملية الانعاش القلبي الرئوي ؟
- اذا عادت علامات وجود الحياة الى المصاب .
- اذا وصل المسعف المختص ليتسلم منك المصاب.
- اذا اصبت بالتعب والانهاك ولم تعد قادرا على الاستمرار فى اداء عملية الانعاش القلبي الرئوي.


اسئله ذكرت في المحاضرات
*هي سلسله من العمليات التي يستطيع الجسم بواسطتها امتصاص وتمثيل الغذاء ليحفز النمو واستهلاك  الطاقه :  الصحه -التغذيه - النشاط -العقاقير
*تخزن الطاقه الكامنة في جسم الانسان في (جليكوجين الكبد- العضلات- الانسجه الدهنيه- كل ماسبق )
*تزيد الحاجه لسعرات الحراريه للمواطنين الذين يعيشون في درجه حراره (منخفضه - مرتفعه-متوسطه)
*كل واحد جرام كربوهيدرات يتولد عنها(9سعره حراريه -10سعره حراريه -6سعره حراريه)
*من اهم مصادر الدهون (الالبان كامل الدسم- المكسرات - الفول السوداني - جميع ما ذكر) 
*يساعد فتامين على منع تجلد الدم ويمنع النزيف ( k -a-c -b)
*تزداد صعوبه المرتفعات المتوسطه والعاليه بسبب ( انخفاض الرطوبه- درجه الحراره -الضغط الجوي -كل ما سبق )
*من اسباب الحروق (الحراره - الكهرباء - المواد الكيميائيه- كل ماسبق) 
*يحدث الشد العضلي:( نتيجه اهمال الاحماء- الانقباض العضلي المفاجته -المجهود العضلي الزائد- جميع ما سبق)
*تعتبر عضلة الفم أو الفخذ من العضلات الهيكلية؟  صح أو خطأ
*تعتبر الأمعاء من العضلات الإرادية ؟ صح أو   خطا   التصحيح : غير إيراديه
*العضلات هي التي تسيطر ع الأعصاب؟ صح أو خطا  التصحيح :  الأعصاب
*عدد نبضات القلب 70نبضه بالدقيقه ويضخ الدم 9لتر في جسم الانسان؟ صح أو  خطا التصحيح : 6 لتر.
*الالتواء هو عباره عن تمدد او تمزق بعض الالياف؟ صح أو خطأ
*اذا كان التمزق في الاربطه 55./. يعتبر الالتواء؟ ( الدرجه الأولى – الدرجه الثانية - الدرجة الثالثة  ) 
*غالبا ما نسمع صوت اثناء التمزق؟ صح أو خطأ
*عند الاصابه بالالتواء يتم وضع ماء ساخن مكان الاصابه لمده 48ساعه؟ صح أو خطأ التصحيح : ماء بارد او ثلج .
*يحدث الشد العضلي عندما اعمل مجهود عضلي؟  صح أو خطأ
*تتاثر احتياجات اللاعب بعد عوامل درجه حراره الجو؟  صح أو خطأ
*تتاثر احتياجات اللاعب بعده عوامل منها : ( نوع الرياضه - سن العمر  - درجه الحراره - جميع ما سبق)
*تودي ممارسه الرياضه في المرتفعات الى زياده الاكسجين؟  صح أو خطأ
*عند ممارسه الرياضه في المرتفعات يتكيف جسم الانسان وبالتالي تزيد كرات الحمراء وتصل الى ( 3الى 2ملايين  ،  4الى 5ملايين ،   7الى 8 ملايين)
*من التغيرات التي تحدث في جسم نتيجه ارتفاع درجه الحراره زياده نشاط الدوره الدمويه؟ صح أو خطأ
*يفضل ممارسه الرياضه في الرطوبه العاليه؟ صح أو خطأ
*الرطوبه هي زياده نسبه بخار الماء في الغلاف الجوي ؟ صح أو خطأ
*الملاعب المزوعه صناعيه هي افضل أنواع الملاعب في ممارسه الرياضه؟ صح أو خطأ
*يفضل اللعب في الملاعب الرمليه والتربيه؟  صح أو خطأ
*الجسم يفقد درجه الحراره عن طريق ( الحمل – الاشعاع- درجه الحراره – التلوث -  جميع ما سبق)
*يبلغ عدد العظام الهيكل العظمي الطرفي 80 عظمه؟ صح أو خطأ
*يعتبر مفصل الكتف من مفاصل معدوده الحركه صح أو خطأ التصحيح : متحركة
*يعتبر العمود الفقري من المفاصل المتحركه ؟ صح أو خطأ التصحيح : محدودة الحركة
*يعتبر مفصل رسغ اليد من مفاصل محدوده الحركه ؟ صح أو خطأ 
*تتكون المفاصل من الالتقاء عظمتين او عضله؟ صح أو خطأ
*الاربطه عباره عن نسيج ليفي ؟ صح أو خطأ
*تعتبر التغيرات الضوء والحراره من التغيرات الوصفيه المسببه للمراض ؟ صح أو خطأ  
*العمر والطول والوزن من العوامل الانسانيه المسببه للامراض ؟ صح أو خطأ  
*العوامل النفسيه والاجتماعيه تعتبر (انسانيه – وصفيه – اجتماعيه )
*تعمل التهيئه البدنيه بصوره سلبيه في رفع الجهاز التنفسي ؟ صح أو خطأ  
*يحتوي جسم الانسان (126عظمه -  150عظمه - 206عظمه)
*يتكون هيكل العظمي المحوري من عظام الجمجمه والقفص الصدري ؟ صح أو خطأ  
*الحرائق التي تنشئ عن طريق السوائل او البخار تسمى حرائق جافه ؟ صح أو خطأ  أي شيء ينشئ من الحرارة الرطبة مثل البخار يسمى الحروق الرطبة
*من الممكن ان ترافق الحروق صدمات ؟ صح أو خطأ
*يكون بجانب حروق الدرجة الثانية حروق من الدرجة الثالثة.؟ صح أو خطأ
*من الممكن ان تؤدي حروق الدرجة الثالثة الى الوفاه.؟ صح أو خطأ
*من علامات حروق الدرجة ا ولى وجود فقاقيع ممتلئة بسوائل ؟ صح أو خطأ
*ا حمرار و تترك اثر بعد شفائها من علا مات حروق من الدرجة الثانية الم شديد احمرار شديد؟ صح أو خطأ
*يتم وضع الثلج مباشرة على الحروق من الدرجة الثانية؟ صح أو  خطأ .. لا يتم وضع الثلج مباشرة
*لا بد ان تغطى الحروق بضمادة جافة معقمة؟ صح أو خطأ
*تغسل العين بمياه باردة في حال تعرضها لحرق كيميائي ؟ صح أو  خطأ .. تغسل بماء دافئ
*يتم وضع الماء البارد بكثرة عند حدوث حرق كهربائي.؟ صح أو  خطأ ..   لا تهدأ الحروق
*تتمثل سهوله الحركه على محور الارتكاز في الغضاريف ؟ صح أو خطأ 
*محاور الارتكاز في الانسان تتمثل في المحور العضلي ؟
*روافع الانسان تتمثل في الجهاز العضلي ؟
*المحاضرات والاتصالات المباشره من وسائل التثقيف الصحي ؟ صح أو خطأ
*تتحول الممارسة الصحية الى عاده صحية مع التكرار؟ صح أو خطأ
*تعتبر الصحة الإيجابية اعلى مستويات الصحة؟ صح أو خطأ التصحيح : المثالية
*مفهوم الصحة يقتصر على الجانب البدني فقط؟ صح أو خطأ
*تتكون المفاصل من التقاء عظمة مع عضلة او عضلتين:  صح أو خطأ  التصحيح : عظمة مع عظمة
*الإلتواء هو عبارة عن تمدد أو تمزق بعض الألياف: صح أو خطأ
*يحتوى جسم الانسان تقريبا على 600عضلة ؟ صح أو خطأ
*:تعتبر الامعاء من العضلات: ( الثابته- الهيكليه – الناعمه )
*من أعراض الكدمات : (ألم  _تورم _نزيف داخلي _كل ماسبق)
*اذا كان التمزق فى الاربطة 40 % يعتبر التواء من الدرجة : (الأولى - الثانية -  الثالثه)
*الحروق ............. لا تتعدى طبقات الجلد الداخلية وعلاماتها حدوث ألم , احمرار شديد , فقاقيع ممتلئة بالسوائل.
(الدرجة الأولى -الدرجة الثانية -الدرجة الرابعة -الدرجة الثالثة)
* تزداد صعوبة المرتفعات المتوسطة والعالية بسبب انخفاض ؟ (درجه الحراره - الضغط الجوي - الرطوبه)
*يعتبر العمر والطول من العوامل .................... المسببة للامراض :(الطبيعية -الإنسانية -الوصفية -الحيوية)
*تسبب الملاعب المزروعة صناعيا الإصابة ببعض أمراض الجهاز التنفسى؟ صح أو خطأ
*تعد زيادة الدين الاكسجينى أحد اسباب انخفاض الكفاء البدنية ؟ صح أو خطأ
*حتى تهدأ الحروق الكهربائية يجب وضع الماء البارد مباشرة على الحرق ؟ صح أو خطأ

الاختبار الفصلي لمقرر الصحه واللياقه

السؤال1: كلما زادت الرطوبة، زادت درجة حرارة الجسم ؟ صواب  خطا
السؤال2: يعمل التدخين على التهاب الأغشية المخاطية في؟  1- الانف   2- الفم   3- القصبات الهوائي  4- جميع ما سبق
السؤال3:اذا كانت درجة الالتواء 20% فيعتبر التواء من الدرجة الثانية؟  صواب  خطا
السؤال4:تعمل التهيئة البدنية على رفع كفاءة الجهاز الدوري ؟  صواب   خطا
السؤال5: يعتبر العمر والطول من العوامل .................... المسببة للامراض  1- الطبيعيه        2-الحيويه   3- الانسانيه    4- الوصفيه
السؤال6:العضلات ...................... هي التي تشترك في تكوين معظم أجهزة الجسم الداخلية كالمعدة والشرايين وهي تعمل بصورة لااردية ولايستطيع الانسان التحكم فيها .
1- عضلات الجهاز التنفسي    2- عضلات الناعمه   3- عضلات القلب  4- عضلات هيكليله
السؤال7:يؤدي الحذاء الرياضي الضيق الذي يستخدمه الرياضي إلى الضغط على الأوعية الدموية للقدمين، وهذا يؤدي إلى الشعور بالألم الشديد؟     صواب    خطا
السؤال8:من المعاجات الاسعافية للحروق :  1- اوضع ماء    2- عطاء مسكنات     3- اعطاء السوائل بكثره   4- جميع ما سبق
السؤال9:تزيد كثافة التمثيل الغذائي والنشاط الحركي خلال فترة النهار؟ صواب  خطا
السؤال10: يعتبر العمود الفقري من المفاصل :    1- المتحركه  2- محدود الحركه  3 الغير متحركه   4- محرري الحركه
السؤال11:من علامات حروق الدرجة الثانية تكون فقاقيع ممتلئة بالسوائل ؟    صواب خطا
السؤال12:يحدث الالتواء نتيجة ثنى مفاجئ أو نتيجة تعرض القدم لانقلاب داخلي أو خارجي؟ صواب   خطا
السؤال13:تتكون المفاصل من التقاء عضلتين او اكثر؟  صواب  خطا
السؤال14:هو انقسام او شرخ فى العظم يحدث نتيجة صدمة قوية تقع على العظم؟ 1- خلع    2-كسور    3- الكدمات   4-الالتواء
السؤال15: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 والراحة وممارسة الرياضة والعناية الصحية لجميع أعضاء الجسم" : صواب  خطا
السؤال16: من علامات ضربة الشمس؟ 1- صداع  2- دوخه   3- سخونه الجلد  4 - جميع ما سبق
السؤال17:عند الاصابة بالتسمم الغذائى وبعد تقيؤ المصاب يعطى الزيت كمسهل؟ صواب   خطا
السؤال18:اذا كانت درجة الالتواء 60 % يعتبر التواء من الدرجة .......: 1- الدرجه الاولى  2- الدرجه الثانيه  3- الدرجه الثالثه
السؤال19:يجب نزع الملابس عن المصاب بالحروق قبل التبريد: صواب  خطا
السؤال20:من التغيرات التي تحدث بالجسم نتيجه ارتفاع درجه الحراره قله نشاط الدوره الدمويه ؟ صواب   خطا
السؤال21:كلما زادت الرطوبه زادت درجه حراره الجسم ؟  صواب   خطاء
السؤال22:تعتبر الصحه ...... اعلى مستويات الصحه ؟ 1- العاليه   2-المثاليه    3- الايجايبه   4- المتوسطه
السؤال23:التكامل البدني هو تمتع الفرد بعمليات الحيويه السليمه لوظائف الجسم .وكذلك الخلو من العيوب وتشوهات البدنيه؟   صواب   خطا
السؤال24:عضله القلب عضله لا اراديه ولكنها تشبه عصلات الهيكليه؟  صواب   خطا
السؤال25:تسبب الملاعب .....الاصابه ببعض امراض الجهاز التنفسي؟ 1- الملاعب المزروعه صناعيا   2- الملاعب المزروعه طبيعيا  3- الرمليه 
السؤال26:يجيب تبريد المنطقه المحروقه مباشره ياستخدام الماء البارد النظيف : صواب   خطا
السؤال27:من علامات الكسور:   1-انتباج مكان الكسر  2-العجز الوظيفي   3-قصر الطرف المصاب   4- جميع ما ذكر صحيح
السؤال28:"ما يفعله الفرد عن قصد نابع من تمسكه بقيم معينة" 1-التربية الصحية  2-الممارسة الصحية  3-الثقافة الصحية   4-العادة الصحية
السؤال29:تختلف عدد ساعات النوم تبعا لعوامل :  1-السن  2-الحالة الصحية  3-المهنه 4-كل ماسبق
السؤال30:تشكل العظام فى جسم الانسان هيكل ثقيل الوزن؟  صواب  خطا
السؤال31:من الممكن ان يحدث الشد العضلى بسبب نقص البوتاسيوم , الصوديوم فى الجسم:  صواب  خطا
السؤال32:الحرارة والضوء من العوامل الطبيعية المسببة للأمراض:  صواب  خطا
السؤال33:.......توفر محور للارتكاز وتتم علية حركة الانسان؟   1-العظام    2-المفاصل   3-الغضاريف   4-العضلات
السؤال34: ارتداء الملابس الرياضية الضيقه تعمل على إعاقة:   1-التنفس  2-الدورة الموية   3-عملية الهضم  4-كل ماسبق
السؤال35: من علامات حروق الدرجة الثانية ؟  -تكون فقاقيع ممتلئة بالسوائل    -الم شديد    -احمرار شديد   -كل ماسبق
السؤال36:تعتبر الملابس المصنوعة من القطن أو الكابلون من أكثر الأنسجة التي تسمح بنفاذية الهواء ؟   صواب   خطا
لسؤال37:حركة الانسان تساعد على الربط بين الجهازين           في توافق وانسجام.
1-العضلي والعصبي   2-العضلي والمفصلي  3-العضلي والعظمي  4-العضلي والدوري
السؤال38:القلب عضلة تقوى بالتدريب ويحدث الانقباض بمعدل .......... كل دقيقة . 1- 80 نبضه   2- 70 نبضه    3- 40 نبضه   4- 50 نبضه
السؤال39:هو دخول كميات قليلة من المواد السامة وعلى فترات متراوحة تؤدى الى ظهور الاعراض بالتدريج وبمرور الزمن؟ 
1-التسمم المزمن  2-التسمم الكيميائي   3 -التسمم المتوسط     4-التسمم الحاد
السؤال40:يفقد الجسم الحرارة الزائدة منه عن طريق ؟ 1-الاشعاع      2-التنفس       3-التوصيل      4-جميع ماسبق
السؤال41:تعمل التمارين الرياضية على تحسين التوافق العضلى العصبى؟  صواب  خطا
السؤال42:الممارسة الصحية هي مايؤديه الفرد بلاتفكير او شعور نتيجة كثرة تكراره؟ صواب خطأ
السؤال43:يجب ان تكون أنسجة الملابس الرياضية مطاطة وخفيفة ولها تأثير ناعم الملمس بحيث لا تؤدي إلى اتلاف البشرة  - صواب - خطأ
السؤال44:من مراحل التثقيف الصحي؟  1- اعطاء المعلومة  2- الاقتناع بها   3- السلوك والممارسة   4- جميع ماسبق
السؤال45:تتأثر احتياجات اللاعب من الطاقة بعدة عوامل منها 1- نوع الرياضة التي يمارسها   2- سن اللاعب   3- درجة حرارة الجو  4- جميع ماسبق
 السوال 46:المفاصل توفر محور للارتكاز وتتم علية حركة الانسان؟ صواب  خطا
السؤال47:فى حالة وجود فقاعات نتيجة الحروق فيجب فتحها فورا والتخص من السوائل الموجودة بداخلها: صواب خطأ
السؤال48:من الأهداف الرئيسية التي يسعى إليها التثقيف الصحي حث أفراد المجتمع لحماية أنفسهم من الأوبئة والأمراض المعدية؟  صواب  خطأ
السؤال49:يجب أن تكون الملابس في فصل الصيف من اللون .......... أو الألوان الفاتحة حيث تكون أكثر انعكاساً لأشعة الشمس:
1- الابيض   2- الاسود  3- الكحلي   4- جميع ما سبق
السؤال50:المفاصل توفر محور للارتكاز وتتم علية حركة الانسان: صواب  خطا
السؤال51:من اخطار تعاطى المنشطات العجز الجنسي وعدم القدرة على الإنجاب ؟ صواب   خطأ
السؤال52:حروق الدرجة ............... تمتد الى جميع طبقات الجلد وقد تصل الى العظام؟ 1- الاولى  2-الثانية   3-الثالثة
السؤال53:يحتوى جسم الانسان على .......... عظمة  1- 206       2- 600           3- 500
السؤال54:هناك انواع من السموم تؤثر على مراكز التنفس والقلب ؟ صواب  خطأ
السؤال55:ارتفاع درجة الحرارة يزيد من سرعة التفس ؟صواب خطأ
السؤال56: من وسائل التثقيف الصحي.    1-المحاضرات  2-الاتصالات المباشرة  3-المشاهدة  4-جميع ماسبق
 السؤال57:من آثار التمارين الرياضية على جسم الانسان تحسين عمليات الهضم والاخراج؟  صواب خطأ
السؤال58:لإسعافات الأولية هي "العناية الفورية التي تقدم إلى الشخص الذي يُعاني من الإصابة أو التعرض للمرض بصورة مفاجئة؟  صواب  خطأ
[bookmark: _GoBack] السوال 59:حروق الدرجه الاولى هي اشد واخطر انواع الحروق؟ صواب  خطأ



الواجبات
الاول
السؤال 1: تتكون المفاصل من التقاء عظمة مع عضلة او عضلتين.  صواب  خطأ
السؤال 2 الإلتواء هو عبارة عن تمدد أو تمزق بعض ألالياف؟ صواب  خطأ
السؤال 3: يحتوى جسم الالنسان تقريبا على .......... عضله.  400   500   600     206
السؤال 4 تعتبر الامعاء من العضلات    الثابتة           الهيكلية       الناعمة       العمودية
السؤال 5: من أعراض الكدمات:   ألم  ، تورم  ،  نزيف داخلي   كل ما سبق
السؤال 6: اذا كان التمزق فى الأربطة 40% يعتبر التواء من الدرجة.......
الاولى ، الثانية   ، الثالثة  ، الرابعة

الثاني
السؤال 1 : الحروق ............. لا تتعدى طبقات الجلد الداخلية وعلاماتها حدوث ألم , احمرار شديد , فقاقيع ممتلئة بالسوائل.
الدرجة الأولى     الدرجة الثانية        الدرجة الرابعة         الدرجة الثالثة

السؤال 2 : تزداد صعوبة المرتفعات المتوسطة والعالية بسبب انخفاض؟    درجة الحرارة ،  البرودة  ، الرطوبة   ، الضغط الجوى

السؤال 3 : يعتبر العمر والطول من العوامل .................... المسببة للامراض؟   الطبيعية   - الانسانية  -  الوصفية-    الحيوية 

السؤال 4 : تسبب الملاعب المزروعة صناعيا الإصابة ببعض أمراض الجهاز التنفسى؟   صواب  خطأ

السؤال 5 : تعد زيادة الدين الاكسجينى أحد اسباب انخفاض الكفاء البدنية ؟    صواب  خطأ

السؤال 6 : حتى تهدأ الحروق الكهربائية يجب وضع الماء البارد مباشرة على الحرق ؟   صواب   خطأ



الثالث
السؤال 1 الالتواء هو عبارة عن تمزق أو تمدد بعض الألياف؟   صواب خطأ
السؤال 2  عند الاصابة بتسمم القلويات المركزة يعطى المصاب ملح الليمون بمقدار معلقة فى كأس؟  صواب خطأ


السؤال 3 ............."عملية فسيولوجية ضرورية لتحقيق توازن وظائف كافة أعضاء الجسم واستمرار نشاطه".
النوم  ، النشاط    ، الاسيقاظ  ، كل ماسبق
السؤال 4 يجب وضع الماء البارد على الحروق الكهربائية لتهدئتها؟  صواب خطأ
السؤال 5 تستخدم في تنظيم درجة حرارة الجسم
الطاقة الحرارية / الطاقة الميكانيكية /   الطاقة الأسموزية  / الطاقة الحرة
السؤال 6 عند الاصابة بالتسمم الغذائى يجب ....... ؟   
تناول حليب مع زلال البيض  ، تناول ملح الليمون
اعطاء المنبهات الدافئة ، عدم جعل المصاب يتقيأ 
السؤال 7 من العوامل التي تؤثر في تغذية الإنسان أو في حاجته إلى الغذاء
سلامة الجسم  / العوامل النفسية / العادات الغذائية  / كل ماسبق
السؤال 8 تزيد الحاجة للسعرات الحرارية للمواطنين الذي يعيشون في درجات حرارة منخفضة ؟  صواب خطأ
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