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                 (1ًوورج الإجببة لٌوورج أسئلة رقن )                    كلية التربية الريبضية 

 قسن علوم الصحة الريبضية                                                                                 

 م22/1/2222 : تبريخ الإهتحبى  للريبضي الصحة الشخصية : اسن الوقرر

 سبعتــــــــــــــــــــــــبى : زهي الإهتحـبى  HESS_PEHE : كود الوقرر

 ( درجة02) : الذرجة الكلية  الأولى : الفرقـــــــة

 )درجو واحدة لكل فقره(للإجابة الخاطئة  Bللإجابو الصحيو وظمل الحرف   Aقم بتظميل الحرف السؤال الأول      
 (B) فقط. الصحة ىي حالة كون الفرد سميم من النواحي البدنية والنفسية -1
 (B) .والنفسية والاجتماعيةرتباط بين الصحة البدنية والعقمية يوجد إلا  -2
 (B) .يقصد بالكمال البدني تمتع الفرد بالاستقرار الداخمي والقدرة عمى التوفيق بين رغباتو وأىدافو -3
 (B) 0عظام ومفاصل تربط بينيا وتجعل الحركة ممكنةعمى مل تالجياز العضمي يش -4
خراج ثاني  -5   (B). أكسيد الكربون ويشمل الرئتين والشعب والحويصلات اليوائيةالجياز الدوري وظيفتو استخلاص الأوكسجين وا 
 (B) .يعنى قدرة الفرد عمى معايشة غيره من الأفراد وتعاممو معيم النفسيالكمال  -6
 (B) .فى ىذا المستوى تتوافر طاقة صحية إيجابية تمكن الفرد من مواجية المشاكل والمؤثرات "السلامة المتوسطة"مستوى  -7
 (B) .الظاىر" فى ىذا المستوى لا يشكو الفرد من أعراض مرضية واضحة "المرض -8
 (B)"الصحة الايجابية" فى ىذا المستوى يشكو الفرد من بعض الأمراض سواء كانت بدنية "وظيفية" أو نفسية أو اجتماعية.  -9
 (B) .المسببات الحيوية للأمراض من أصل نباتي مثل الأميبيا وحيد الخمية -10
 (B) المسببات الحيوية للأمراض من أصل حيواني مثل الفطريات. -11
 (B) أحد المسببات العضوية للإصابة بالأمراض. الرصاص -12
 (B) للإصابة بالأمراض. الوظيفيةأحد المسببات  الزرنيخ -13
 (B) أحد المسببات النفسية للإصابة بالأمراض. قمة الغذاء -14
 (B) أحد المسببات النفسية للإصابة بالأمراض. تفرزىا الغدد الصماءاليرمونات التى  -15
 (B) 0الوليد الجديد عن طريق أموالمناعة التى يكتسبيا المناعة النوعية المكتسبة صناعياً مثل  -16
 (B)0النوعى عن طريق تعرض الفرد لمعدوى وتفاعمو مع المسببالإيجابية يكتسبيا المناعة النوعية المكتسبة صناعياً  -17
 (B)0من الأمصال الإيجابيةمناعة ال من أنواعياالمناعة النوعية المكتسبة صناعياً  -18
 (B) لمفرد. المرتفعات المنخفضة عمى الكفاءة البدنية تؤثر -19
 (B) لمفرد. المرتفعات المتوسطة والعالية عمى الكفاءة البدنية تؤثرلا  -20
 (B) .زيادة الدين الأكسجينى أحد أسباب انخفاض الكفاءة البدنية رلا يعتب -21
 (B) .عدد الكرات الحمراء فى الدم قمةيؤدى التكيف عمى الحياة فى المرتفعات إلى  -22
 (B) .الإشعاع والحمل والتوصيل والتنفس طريقالجسم لا يفقد الحرارة الزائدة منو عن  -23
 (B) .فإن الجسم ترتفع درجة حرارتو حب نظرية الإشعاع درجة 37درجة حرارة الجو عن  تقلعندما  -24
 (B) أحد التغيرات التى تحدث لمجسم نتيجة ارتفاع درجة حرارة الجسم.دفع الدم من الجمد تجاه الأعضاء الداخمية  -25
 (B) أحد التغيرات التى تحدث لمجسم نتيجة ارتفاع درجة حرارة الجسم. قمة نشاط الدورة الدموية -26
 (B) الزائدة. سرعة التنفس تساعد عمى تخمص الجسم من حرارتو قمة -27
 (B) عندما يقل إفراز العرق يفقد الجسم جزءاً كبيراً من الأملاح ويسبب ذلك جفاف الجسم ويبدأ الشعور بالمغص والقئ والدوار. -28
 (B)0نسبة بخار الماء فى اليواء الجوى قمةالرطوبة ىي  -29
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 (B) 0تؤدى إلى الإصابة ببعض أمراض الجياز التنفسىلا  الملاعب الرممية والترابية -30
 (A) جزء فى المميون ىي أحد الاشتراطات الصحية الخاصة بالمياه في حمامات السباحة.0.6 -0.2إضافة مادة الكمور بكمية  -31
 (A) ىو أحد الشروط الصحية الخاصة بالمعسكرات. "قرب موقع المعسكر من مورد مائي مضمون النقاء" -32
 (A) .تتسبب الأحذية الضيقة نسبياً فى الضغط عمى الأوعية الدموية وتعوق سريان الدورة الدموية فى القدمين -33
 (A)0أن تكون بيضاء أو فاتحة المون لتعكس أشعة الشمستمعب ألوان الملابس دوراً ىاماً فى فصل الصيف الحار حيث يجب  -34
 (A) .يؤدى ارتداء الأحذية ذات الكعب العالى إلى تغيير مركز ثقل الجسم وتحركو إلى الأمام -35
 (A) " ىم أحد المتطمبات الصحية التى يجب أن تتوافر في الحذاء الرياضي. مرونة"متانة الحذاء، و  -36
 (A)المصاب بالأمراض المعدية يعتمد بالدرجة الأولى عمى جودة التمريض والعناية بوأن شفاء المريض  -37
 (A)0يوفر البرنامج اليومى المثالى شروطاً مناسبة لنشاط الجسم، واستشفائو، ويساعد عمى رفع مستوى الكفاءة البدنية -38
 (A)0مستوى الكفاءة البدنية وضعف قوى الجسم الدفاعيةيؤدى النوم القصير )غير كاف( إلى إنياك الجياز العصبي وخفض  -39
 (A) .وسيولة انتقاليا من شخص لآخر ى إصابة عدداً كبيراً من الأفرادتتميز الأمراض المعدية فى قدرتيا عم -40
 (A) .التى عن طريقيا يخرج مسبب العدوىو "مخارج العدوى" ىي الأماكن والفتحات فى جسم الإنسان والحيوان  -41
 (A) "عـزل المرضى" ىو الاحتياطات اللازمة لمكافحة الأمراض المعدية. -42
 (A) .من أىم الوسائل المتبعة لمكافحة الأمراض المعدية" التطييــر" -43
 (A) .ىم أكثر الناس تعرضاً لمعدوى لممريض المخالطون -44
 (A) .المعديةلمكافحة الأمراض من أحد الاحتياطات  تنقية المياه وتطييرىا -45
 (A) .لمكافحة الأمراض المعديةمن أحد الاحتياطات  الاىتمام بالنظافة العامة بطريقة صحية -46
 (A) .لمكافحة الأمراض المعديةالتخمص من القمامة بطريقة صحية من أحد الاحتياطات  -47
 (A) .وتيبط الحرارة إلى مستوى الطبيعي بضعة أيام ر النقاىة حتى تختفى أعراض المرضلا يعتبر المريض قد دخل دو  -48
 (A)0واكتشاف تغيراتو ويجب تجنب امتلاء المثانةمتابعة كميات البول خلال اليوم  يجب -49
 (A) .أن ارتفاع درجة حرارة الجسم لممصاب ىي رد فعل من جانبو ضد السموم التى يفرزىا الميكروبات فى جسمو -50

 

 درجة( 20) الصحة المثالية" كأحد درجات الصحة ومستوياتيا                   تكمم عن " -:الثانيالسؤال 
 إجابة السؤال الثانى:

ونقصد بها درجة التكامل البدنى والنفسى والاجتماعى، وهذا المستوى من الصحةة نحادرام محا اتحواور، وهحو ا تبحر 
  0ال مل عمى تةقاقههدوام ب ادام لبرامج الصةة ال امة وى المجتمع لمةاولة 

 
 

 مع أطيب التمنيات بالتوفيق والنجاح                                      
                                                                         الصحة الشخصية الفرقة الأولى كمية التربية الرياضية جامعة بنيا أساتذة مادة

 أنور العميميأ.م.د/ أحمد فؤاد 
 أ.م.د/ إيياب محمد عماد الدين
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           (2ًوورج الإجببة لٌوورج أسئلة رقن )                          كلية التربية الريبضية 

 قسن علوم الصحة الريبضية                                                                                 

 م22/1/2222 : تبريخ الإهتحبى  الصحة الشخصية للريبضي : اسن الوقرر

 سبعتــــــــــــــــــــــــبى : زهي الإهتحـبى  HESS_PEHE : كود الوقرر

 ( درجة02) : الذرجة الكلية  الأولى : الفرقـــــــة

 )درجو واحدة لكل فقره(للإجابة الخاطئة  Bللإجابو الصحيو وظمل الحرف   Aقم بتظميل الحرف السؤال الأول      
 (B) .رتباط بين الصحة البدنية والعقمية والنفسية والاجتماعيةيوجد إلا  -1
 (B) فقط. البدنية والنفسيةالصحة ىي حالة كون الفرد سميم من النواحي  -2
خراج ثاني أكسيد الكربون ويشمل الرئتين والشعب والحويصلات اليوائيةوظيفتو الجياز الدوري  -3  (B)0استخلاص الأوكسجين وا 
 (B) .يعنى قدرة الفرد عمى معايشة غيره من الأفراد وتعاممو معيم النفسيالكمال  -4
 (B) .بالاستقرار الداخمي والقدرة عمى التوفيق بين رغباتو وأىدافويقصد بالكمال البدني تمتع الفرد  -5
 (B) 0عظام ومفاصل تربط بينيا وتجعل الحركة ممكنةعمى مل تالجياز العضمي يش -6
 (B) .الظاىر" فى ىذا المستوى لا يشكو الفرد من أعراض مرضية واضحة "المرض -7
 (B) .مثل الأميبيا وحيد الخميةالمسببات الحيوية للأمراض من أصل نباتي  -8
 (B) ." فى ىذا المستوى يشكو الفرد من بعض الأمراض سواء كانت بدنية "وظيفية" أو نفسية أو اجتماعيةالصحة الايجابية" -9
 (B) .فى ىذا المستوى تتوافر طاقة صحية إيجابية تمكن الفرد من مواجية المشاكل والمؤثرات "السلامة المتوسطة"مستوى  -10
 (B) أحد المسببات العضوية للإصابة بالأمراض. الرصاص -11
 (B) أحد المسببات النفسية للإصابة بالأمراض. قمة الغذاء -12
 (B) الفطريات. مثل حيوانيالمسببات الحيوية للأمراض من أصل  -13
 (B) أحد المسببات الوظيفية للإصابة بالأمراض. الزرنيخ -14
 (B) أحد المسببات النفسية للإصابة بالأمراض. تفرزىا الغدد الصماءاليرمونات التى  -15
 (B)0عن طريق تعرض الفرد لمعدوى وتفاعمو مع المسبب النوعىالإيجابية يكتسبيا المناعة النوعية المكتسبة صناعياً  -16
 (B) لمفرد. المرتفعات المنخفضة عمى الكفاءة البدنية تؤثر -17
 (B) 0الوليد الجديد عن طريق أموالمناعة التى يكتسبيا المناعة النوعية المكتسبة صناعياً مثل  -18
 (B)0من الأمصال الإيجابيةمناعة ال من أنواعياالمناعة النوعية المكتسبة صناعياً  -19
 (B) لمفرد. المرتفعات المتوسطة والعالية عمى الكفاءة البدنية تؤثرلا  -20
 (B) .عدد الكرات الحمراء فى الدم قمةيؤدى التكيف عمى الحياة فى المرتفعات إلى  -21
 (B) .فإن الجسم ترتفع درجة حرارتو حب نظرية الإشعاع درجة 37درجة حرارة الجو عن  تقلعندما  -22
 (B) .الجسم لا يفقد الحرارة الزائدة منو عن طريق الإشعاع والحمل والتوصيل والتنفس -23
 (B) الزائدة. سرعة التنفس تساعد عمى تخمص الجسم من حرارتو قمة -24
 (B)زيادة الدين الأكسجينى أحد أسباب انخفاض الكفاءة البدنية رلا يعتب -25
 (B) .يفقد الجسم جزءاً كبيراً من الأملاح ويسبب ذلك جفاف الجسم ويبدأ الشعور بالمغص والقئ والدوار إفراز العرق عندما يقل -26
 (B)0نسبة بخار الماء فى اليواء الجوى قمةالرطوبة ىي  -27
 (B) 0تؤدى إلى الإصابة ببعض أمراض الجياز التنفسىلا  الملاعب الرممية والترابية -28
 (B) أحد التغيرات التى تحدث لمجسم نتيجة ارتفاع درجة حرارة الجسم. قمة نشاط الدورة الدموية -29
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 (B) أحد التغيرات التى تحدث لمجسم نتيجة ارتفاع درجة حرارة الجسم.دفع الدم من الجمد تجاه الأعضاء الداخمية  -30
 (A) ىي أحد الاشتراطات الصحية الخاصة بالمياه في حمامات السباحة. جزء فى المميون0.6 -0.2إضافة مادة الكمور بكمية  -31
 (A) ىو أحد الشروط الصحية الخاصة بالمعسكرات. "ضمون النقاءقرب موقع المعسكر من مورد مائي م" -32
 (A)0حيث يجب أن تكون بيضاء أو فاتحة المون لتعكس أشعة الشمسالحار تمعب ألوان الملابس دوراً ىاماً فى فصل الصيف  -33
 (A) .والعناية بوأن شفاء المريض المصاب بالأمراض المعدية يعتمد بالدرجة الأولى عمى جودة التمريض  -34
 (A) .وتيبط الحرارة إلى مستوى الطبيعي بضعة أيام ر النقاىة حتى تختفى أعراض المرضلا يعتبر المريض قد دخل دو  -35
 (A) .يؤدى ارتداء الأحذية ذات الكعب العالى إلى تغيير مركز ثقل الجسم وتحركو إلى الأمام -36
 (A) .الضغط عمى الأوعية الدموية وتعوق سريان الدورة الدموية فى القدمينتتسبب الأحذية الضيقة نسبياً فى  -37
 (A)0واكتشاف تغيراتو ويجب تجنب امتلاء المثانةمتابعة كميات البول خلال اليوم  يجب -38
 (A) .لمكافحة الأمراض المعديةمن أحد الاحتياطات  تنقية المياه وتطييرىا -39
 (A) .لمكافحة الأمراض المعديةمن أحد الاحتياطات  بطريقة صحية الاىتمام بالنظافة العامة -40
 (A) .لمكافحة الأمراض المعديةالتخمص من القمامة بطريقة صحية من أحد الاحتياطات  -41
 (A) .من أىم الوسائل المتبعة لمكافحة الأمراض المعدية" التطييــر" -42
 (A) .وسيولة انتقاليا من شخص لآخر إصابة عدداً كبيراً من الأفرادى تتميز الأمراض المعدية فى قدرتيا عم -43
 (A) " ىم أحد المتطمبات الصحية التى يجب أن تتوافر في الحذاء الرياضي. مرونة"متانة الحذاء، و  -44
 (A)0الدفاعية وضعف قوى الجسم( إلى إنياك الجياز العصبي وخفض مستوى الكفاءة البدنية يؤدى النوم القصير )غير كاف -45
 (A)0يوفر البرنامج اليومى المثالى شروطاً مناسبة لنشاط الجسم، واستشفائو، ويساعد عمى رفع مستوى الكفاءة البدنية -46
 (A) .التى عن طريقيا يخرج مسبب العدوىو "مخارج العدوى" ىي الأماكن والفتحات فى جسم الإنسان والحيوان  -47
 (A) الاحتياطات اللازمة لمكافحة الأمراض المعدية."عـزل المرضى" ىو  -48
 (A) .أن ارتفاع درجة حرارة الجسم لممصاب ىي رد فعل من جانبو ضد السموم التى يفرزىا الميكروبات فى جسمو -49
 (A) .ىم أكثر الناس تعرضاً لمعدوى لممريض المخالطون -50

 

 درجة( 20) تكمم عن "الصحة المثالية" كأحد درجات الصحة ومستوياتيا                    -:الثانيالسؤال 
 إجابة السؤال الثانى:

ونقصد بها درجة التكامل البدنى والنفسى والاجتماعى، وهذا المستوى من الصةة نادرام ما اتواور، وهو ا تبر هدوام ب ادام 
 0ال مل عمى تةقاقهلبرامج الصةة ال امة وى المجتمع لمةاولة 

 
 
 
 

 مع أطيب التمنيات بالتوفيق والنجاح                                      
                                                                         الصحة الشخصية الفرقة الأولى كمية التربية الرياضية جامعة بنيا أساتذة مادة

 أنور العميميأ.م.د/ أحمد فؤاد 
 أ.م.د/ إيياب محمد عماد الدين



5 

 

 
                                                                     

    

                             (3ًوورج الإجببة لٌوورج أسئلة رقن )                     كلية التربية الريبضية 

 قسن علوم الصحة الريبضية                                                                                 

 م22/1/2222 : تبريخ الإهتحبى  الصحة الشخصية للريبضي : اسن الوقرر

 سبعتــــــــــــــــــــــــبى : زهي الإهتحـبى  HESS_PEHE : كود الوقرر

 ( درجة02) : الذرجة الكلية  الأولى : الفرقـــــــة

 )درجو واحدة لكل فقره(للإجابة الخاطئة  Bللإجابو الصحيو وظمل الحرف   Aقم بتظميل الحرف السؤال الأول      
 (B) .يقصد بالكمال البدني تمتع الفرد بالاستقرار الداخمي والقدرة عمى التوفيق بين رغباتو وأىدافو -1
 (B) 0عظام ومفاصل تربط بينيا وتجعل الحركة ممكنةعمى مل تيشالجياز العضمي  -2
خراج ثاني أكسيد الكربون ويشمل الرئتين والشعب والحويصلات اليوائيةوظيفتو الجياز الدوري  -3  (B) 0استخلاص الأوكسجين وا 
 (B) .يعنى قدرة الفرد عمى معايشة غيره من الأفراد وتعاممو معيم النفسيالكمال  -4
 (B) فقط. الصحة ىي حالة كون الفرد سميم من النواحي البدنية والنفسية -5
 (B) .الظاىر" فى ىذا المستوى لا يشكو الفرد من أعراض مرضية واضحة "المرض -6
 (B) .فى ىذا المستوى تتوافر طاقة صحية إيجابية تمكن الفرد من مواجية المشاكل والمؤثرات "السلامة المتوسطة"مستوى  -7
 (B) .المسببات الحيوية للأمراض من أصل نباتي مثل الأميبيا وحيد الخمية -8
 (B) .رتباط بين الصحة البدنية والعقمية والنفسية والاجتماعيةيوجد إلا  -9
  (B) ." فى ىذا المستوى يشكو الفرد من بعض الأمراض سواء كانت بدنية "وظيفية" أو نفسية أو اجتماعيةالصحة الايجابية" -10
 (B) أحد المسببات النفسية للإصابة بالأمراض. قمة الغذاء -11
 (B) أحد المسببات العضوية للإصابة بالأمراض. الرصاص -12
 (B) الفطريات. مثل حيوانيالمسببات الحيوية للأمراض من أصل  -13
 (B) أحد المسببات النفسية للإصابة بالأمراض. اليرمونات التى تفرزىا الغدد الصماء -14
 (B) أحد المسببات الوظيفية للإصابة بالأمراض. الزرنيخ -15
 (B)0من الأمصال الإيجابيةمناعة ال من أنواعياالمناعة النوعية المكتسبة صناعياً  -16
 (B) لمفرد. المرتفعات المتوسطة والعالية عمى الكفاءة البدنية تؤثرلا  -17
 (B)0عن طريق تعرض الفرد لمعدوى وتفاعمو مع المسبب النوعىالإيجابية يكتسبيا المناعة النوعية المكتسبة صناعياً  -18
 (B) لمفرد. المرتفعات المنخفضة عمى الكفاءة البدنية تؤثر -19
 (B) 0الوليد الجديد عن طريق أموالمناعة التى يكتسبيا المناعة النوعية المكتسبة صناعياً مثل  -20
 (B) .الزائدة منو عن طريق الإشعاع والحمل والتوصيل والتنفسالجسم لا يفقد الحرارة  -21
 (B) الزائدة. سرعة التنفس تساعد عمى تخمص الجسم من حرارتو قمة -22
 .عدد الكرات الحمراء فى الدم قمةيؤدى التكيف عمى الحياة فى المرتفعات إلى  -23
 (B) .يفقد الجسم جزءاً كبيراً من الأملاح ويسبب ذلك جفاف الجسم ويبدأ الشعور بالمغص والقئ والدوار إفراز العرق عندما يقل -24
 (B) .فإن الجسم ترتفع درجة حرارتو حب نظرية الإشعاع درجة 37درجة حرارة الجو عن  تقلعندما  -25
 (B)زيادة الدين الأكسجينى أحد أسباب انخفاض الكفاءة البدنية رلا يعتب -26
 (B) 0تؤدى إلى الإصابة ببعض أمراض الجياز التنفسىلا  الملاعب الرممية والترابية -27
 (B)0نسبة بخار الماء فى اليواء الجوى قمةالرطوبة ىي  -28
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 (B) أحد التغيرات التى تحدث لمجسم نتيجة ارتفاع درجة حرارة الجسم.دفع الدم من الجمد تجاه الأعضاء الداخمية  -29
 (B) أحد التغيرات التى تحدث لمجسم نتيجة ارتفاع درجة حرارة الجسم. قمة نشاط الدورة الدموية -30
 (A) ىي أحد الاشتراطات الصحية الخاصة بالمياه في حمامات السباحة. جزء فى المميون0.6 -0.2إضافة مادة الكمور بكمية  -31
 (A) أحد الشروط الصحية الخاصة بالمعسكرات.ىو  "قرب موقع المعسكر من مورد مائي مضمون النقاء" -32
 (A) .تتسبب الأحذية الضيقة نسبياً فى الضغط عمى الأوعية الدموية وتعوق سريان الدورة الدموية فى القدمين -33
 (A) 0حيث يجب أن تكون بيضاء أو فاتحة المون لتعكس أشعة الشمسالحار تمعب ألوان الملابس دوراً ىاماً فى فصل الصيف  -34
 (A) .أن ارتفاع درجة حرارة الجسم لممصاب ىي رد فعل من جانبو ضد السموم التى يفرزىا الميكروبات فى جسمو -35
 (A) .يؤدى ارتداء الأحذية ذات الكعب العالى إلى تغيير مركز ثقل الجسم وتحركو إلى الأمام -36
 (A) " ىم أحد المتطمبات الصحية التى يجب أن تتوافر في الحذاء الرياضي. مرونة"متانة الحذاء، و  -37
 (A) .من أىم الوسائل المتبعة لمكافحة الأمراض المعدية" التطييــر" -38
 (A) 0واكتشاف تغيراتو ويجب تجنب امتلاء المثانةمتابعة كميات البول خلال اليوم  يجب -39
 (A) .وسيولة انتقاليا من شخص لآخر ى إصابة عدداً كبيراً من الأفرادقدرتيا عمتتميز الأمراض المعدية فى  -40
 (A) 0يوفر البرنامج اليومى المثالى شروطاً مناسبة لنشاط الجسم، واستشفائو، ويساعد عمى رفع مستوى الكفاءة البدنية -41
 (A) .جودة التمريض والعناية بو أن شفاء المريض المصاب بالأمراض المعدية يعتمد بالدرجة الأولى عمى -42
 (A) .وتيبط الحرارة إلى مستوى الطبيعي بضعة أيام ر النقاىة حتى تختفى أعراض المرضلا يعتبر المريض قد دخل دو  -43
 (A) .لمكافحة الأمراض المعديةمن أحد الاحتياطات  تنقية المياه وتطييرىا -44
 (A) .لمكافحة الأمراض المعديةمن أحد الاحتياطات  الاىتمام بالنظافة العامة بطريقة صحية -45
 (A) .لمكافحة الأمراض المعديةالتخمص من القمامة بطريقة صحية من أحد الاحتياطات  -46
 (A) .ىم أكثر الناس تعرضاً لمعدوى لممريض المخالطون -47
 (A) "عـزل المرضى" ىو الاحتياطات اللازمة لمكافحة الأمراض المعدية. -48
 (A) .التى عن طريقيا يخرج مسبب العدوىو "مخارج العدوى" ىي الأماكن والفتحات فى جسم الإنسان والحيوان  -49
 (A) ة.وضعف قوى الجسم الدفاعي( إلى إنياك الجياز العصبي وخفض مستوى الكفاءة البدنية يؤدى النوم القصير )غير كاف -50

 

 درجة( 20) تكمم عن "الصحة المثالية" كأحد درجات الصحة ومستوياتيا                    -:الثانيالسؤال 
 إجابة السؤال الثانى:

ونقصد بها درجة التكامل البدنى والنفسى والاجتماعى، وهذا المستوى من الصةة نادرام ما اتواور، وهو ا تبر هدوام ب ادام 
 0ال مل عمى تةقاقهلبرامج الصةة ال امة وى المجتمع لمةاولة 

 
 

 مع أطيب التمنيات بالتوفيق والنجاح                                      
                                                                         الصحة الشخصية الفرقة الأولى كمية التربية الرياضية جامعة بنيا أساتذة مادة

 ور العميميأ.م.د/ أحمد فؤاد أن
 أ.م.د/ إيياب محمد عماد الدين
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                                (4ًوورج الإجببة لٌوورج أسئلة رقن )                 كلية التربية الريبضية 

 قسن علوم الصحة الريبضية                                                                                 

 م22/1/2222 : تبريخ الإهتحبى  الصحة الشخصية للريبضي : اسن الوقرر

 سبعتــــــــــــــــــــــــبى : زهي الإهتحـبى  HESS_PEHE : كود الوقرر

 ( درجة02) : الذرجة الكلية  الأولى : الفرقـــــــة

 )درجو واحدة لكل فقره(للإجابة الخاطئة  Bللإجابو الصحيو وظمل الحرف   Aقم بتظميل الحرف السؤال الأول      
خراج ثاني أكسيد الكربون ويشمل الرئتين والشعب والحويصلات اليوائيةوظيفتو الجياز الدوري  -1   (B).استخلاص الأوكسجين وا 
 (B) .يعنى قدرة الفرد عمى معايشة غيره من الأفراد وتعاممو معيم النفسيالكمال  -2
 (B) .فى ىذا المستوى تتوافر طاقة صحية إيجابية تمكن الفرد من مواجية المشاكل والمؤثرات "السلامة المتوسطة"مستوى  -3
 (B) .واضحةالظاىر" فى ىذا المستوى لا يشكو الفرد من أعراض مرضية  "المرض -4
 (B) 0عظام ومفاصل تربط بينيا وتجعل الحركة ممكنةعمى مل تالجياز العضمي يش -5
 (B) ." فى ىذا المستوى يشكو الفرد من بعض الأمراض سواء كانت بدنية "وظيفية" أو نفسية أو اجتماعيةالصحة الايجابية" -6
 (B) .والقدرة عمى التوفيق بين رغباتو وأىدافويقصد بالكمال البدني تمتع الفرد بالاستقرار الداخمي  -7
 (B) الفطريات. مثل حيوانيالمسببات الحيوية للأمراض من أصل  -8
 (B) أحد المسببات النفسية للإصابة بالأمراض. قمة الغذاء -9
 (B) فقط. الصحة ىي حالة كون الفرد سميم من النواحي البدنية والنفسية -10
 (B) .للأمراض من أصل نباتي مثل الأميبيا وحيد الخميةالمسببات الحيوية  -11
 (B) .رتباط بين الصحة البدنية والعقمية والنفسية والاجتماعيةيوجد إلا  -12
 (B) أحد المسببات العضوية للإصابة بالأمراض. الرصاص -13
 (B) أحد المسببات الوظيفية للإصابة بالأمراض. الزرنيخ -14
 (B) أحد المسببات النفسية للإصابة بالأمراض. تفرزىا الغدد الصماءاليرمونات التى  -15
 (B) لمفرد. المرتفعات المنخفضة عمى الكفاءة البدنية تؤثر -16
 (B)زيادة الدين الأكسجينى أحد أسباب انخفاض الكفاءة البدنية رلا يعتب -17
 (B) .والتوصيل والتنفس الجسم لا يفقد الحرارة الزائدة منو عن طريق الإشعاع والحمل -18
 (B) 0الوليد الجديد عن طريق أموالمناعة التى يكتسبيا المناعة النوعية المكتسبة صناعياً مثل  -19
 (B)0عن طريق تعرض الفرد لمعدوى وتفاعمو مع المسبب النوعىالإيجابية يكتسبيا المناعة النوعية المكتسبة صناعياً  -20
 (B) .عدد الكرات الحمراء فى الدم قمةيؤدى التكيف عمى الحياة فى المرتفعات إلى  -21
 (B) لمفرد. المرتفعات المتوسطة والعالية عمى الكفاءة البدنية تؤثرلا  -22
 (B)0من الأمصال الإيجابيةمناعة ال من أنواعياالمناعة النوعية المكتسبة صناعياً  -23
 (B) الزائدة. سرعة التنفس تساعد عمى تخمص الجسم من حرارتو قمة -24
 (B) .عندما يقل إفراز العرق يفقد الجسم جزءاً كبيراً من الأملاح ويسبب ذلك جفاف الجسم ويبدأ الشعور بالمغص والقئ والدوار -25
 (B) .فإن الجسم ترتفع درجة حرارتو حب نظرية الإشعاع درجة 37درجة حرارة الجو عن  تقلعندما  -26
 (B) 0تؤدى إلى الإصابة ببعض أمراض الجياز التنفسىلا  الملاعب الرممية والترابية -27
 (B) أحد التغيرات التى تحدث لمجسم نتيجة ارتفاع درجة حرارة الجسم.دفع الدم من الجمد تجاه الأعضاء الداخمية  -28
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 (B)0نسبة بخار الماء فى اليواء الجوى قمةالرطوبة ىي  -29
 (A) أحد التغيرات التى تحدث لمجسم نتيجة ارتفاع درجة حرارة الجسم. قمة نشاط الدورة الدموية -30
 (A) جزء فى المميون ىي أحد الاشتراطات الصحية الخاصة بالمياه في حمامات السباحة.0.6 -0.2إضافة مادة الكمور بكمية  -31
 (A) ىو أحد الشروط الصحية الخاصة بالمعسكرات. "قرب موقع المعسكر من مورد مائي مضمون النقاء" -32
 (A) .تتسبب الأحذية الضيقة نسبياً فى الضغط عمى الأوعية الدموية وتعوق سريان الدورة الدموية فى القدمين -33
 (A) .إلى تغيير مركز ثقل الجسم وتحركو إلى الأمام يؤدى ارتداء الأحذية ذات الكعب العالى -34
 (A) 0تمعب ألوان الملابس دوراً ىاماً فى فصل الصيف الحار حيث يجب أن تكون بيضاء أو فاتحة المون لتعكس أشعة الشمس -35
 (A) .أن شفاء المريض المصاب بالأمراض المعدية يعتمد بالدرجة الأولى عمى جودة التمريض والعناية بو -36
 (A) 0واكتشاف تغيراتو ويجب تجنب امتلاء المثانةمتابعة كميات البول خلال اليوم  يجب -37
 (A) .أن ارتفاع درجة حرارة الجسم لممصاب ىي رد فعل من جانبو ضد السموم التى يفرزىا الميكروبات فى جسمو -38
 (A) .وتيبط الحرارة إلى مستوى الطبيعي بضعة أيام ر النقاىة حتى تختفى أعراض المرضلا يعتبر المريض قد دخل دو  -39
 (A) .لمكافحة الأمراض المعديةمن أحد الاحتياطات  تنقية المياه وتطييرىا -40
 (A) .لمكافحة الأمراض المعديةمن أحد الاحتياطات  الاىتمام بالنظافة العامة بطريقة صحية -41
 (A) .لمكافحة الأمراض المعديةالتخمص من القمامة بطريقة صحية من أحد الاحتياطات  -42
 (A) .ىم أكثر الناس تعرضاً لمعدوى لممريض المخالطون -43
 (A) .من أىم الوسائل المتبعة لمكافحة الأمراض المعدية" التطييــر" -44
 (A) .وسيولة انتقاليا من شخص لآخر كبيراً من الأفرادى إصابة عدداً تتميز الأمراض المعدية فى قدرتيا عم -45
 (A) " ىم أحد المتطمبات الصحية التى يجب أن تتوافر في الحذاء الرياضي. مرونة"متانة الحذاء، و  -46
 (A) 0يوفر البرنامج اليومى المثالى شروطاً مناسبة لنشاط الجسم، واستشفائو، ويساعد عمى رفع مستوى الكفاءة البدنية -47
 0(A) يؤدى النوم القصير )غير كاف( إلى إنياك الجياز العصبي وخفض مستوى الكفاءة البدنية وضعف قوى الجسم الدفاعية -48
 (A) .التى عن طريقيا يخرج مسبب العدوىو "مخارج العدوى" ىي الأماكن والفتحات فى جسم الإنسان والحيوان  -49
 (A) اللازمة لمكافحة الأمراض المعدية."عـزل المرضى" ىو الاحتياطات  -50

 

 درجة( 20) تكمم عن "الصحة المثالية" كأحد درجات الصحة ومستوياتيا                    -:الثانيالسؤال 
 إجابة السؤال الثانى:

ا تبر هدوام ب ادام ونقصد بها درجة التكامل البدنى والنفسى والاجتماعى، وهذا المستوى من الصةة نادرام ما اتواور، وهو 
 0لبرامج الصةة ال امة وى المجتمع لمةاولة ال مل عمى تةقاقه

 
 
 

 مع أطيب التمنيات بالتوفيق والنجاح                                      
                                                                         الصحة الشخصية الفرقة الأولى كمية التربية الرياضية جامعة بنيا أساتذة مادة

 أ.م.د/ أحمد فؤاد أنور العميمي
 أ.م.د/ إيياب محمد عماد الدين



 أ.م.د/ إيياب محمد عماد الدين أ.م.د/ أحمد فؤاد العميمي                 

1 

 

                                                                     

    

                                     كلية التربية الرياضية 

                                                                   (1ًوورج )             قسن علوم الصحة الرياضية               

 م22/1/2222 : تاريخ الإهتحاى  للرياضي الصحة الشخصية : اسن الوقرر

 ساعتــــــــــــــــــــــــاى : زهي الإهتحـاى  HESS_PEHE : كود الوقرر

 ( درجة02) : الكلية الذرجة  الأولى : الفرقـــــــة

 )درجو واحدة لكل فقره(للإجابة الخاطئة  Bللإجابو الصحيو وظمل الحرف   Aقم بتظميل الحرف السؤال الأول      
 فقط. الصحة ىي حالة كون الفرد سميم من النواحي البدنية والنفسية -1
 .رتباط بين الصحة البدنية والعقمية والنفسية والاجتماعيةيوجد إلا  -2
 .يقصد بالكمال البدني تمتع الفرد بالاستقرار الداخمي والقدرة عمى التوفيق بين رغباتو وأىدافو -3
  0عظام ومفاصل تربط بينيا وتجعل الحركة ممكنةعمى مل تالجياز العضمي يش -4
خراج ثاني أكسيد الكربون ويشمل الرئتين والشعبوظيفتو الجياز الدوري  -5   0والحويصلات اليوائية استخلاص الأوكسجين وا 
 .يعنى قدرة الفرد عمى معايشة غيره من الأفراد وتعاممو معيم النفسيالكمال  -6
 .فى ىذا المستوى تتوافر طاقة صحية إيجابية تمكن الفرد من مواجية المشاكل والمؤثرات "السلامة المتوسطة"مستوى  -7
 .من أعراض مرضية واضحةالظاىر" فى ىذا المستوى لا يشكو الفرد  "المرض -8
  ." فى ىذا المستوى يشكو الفرد من بعض الأمراض سواء كانت بدنية "وظيفية" أو نفسية أو اجتماعيةالصحة الايجابية" -9
 .المسببات الحيوية للأمراض من أصل نباتي مثل الأميبيا وحيد الخمية -10
 الفطريات.المسببات الحيوية للأمراض من أصل حيواني مثل  -11
 أحد المسببات العضوية للإصابة بالأمراض. الرصاص -12
 للإصابة بالأمراض. الوظيفيةأحد المسببات  الزرنيخ -13
 أحد المسببات النفسية للإصابة بالأمراض. قمة الغذاء -14
 أحد المسببات النفسية للإصابة بالأمراض. اليرمونات التى تفرزىا الغدد الصماء -15
  0الوليد الجديد عن طريق أموالمناعة التى يكتسبيا المناعة النوعية المكتسبة صناعياً مثل  -16
 0عن طريق تعرض الفرد لمعدوى وتفاعمو مع المسبب النوعىالإيجابية يكتسبيا المناعة النوعية المكتسبة صناعياً  -17
 0من الأمصال الإيجابيةمناعة ال من أنواعياالمناعة النوعية المكتسبة صناعياً  -18
 لمفرد. المرتفعات المنخفضة عمى الكفاءة البدنية تؤثر -19
 لمفرد. المرتفعات المتوسطة والعالية عمى الكفاءة البدنية تؤثرلا  -20
 .زيادة الدين الأكسجينى أحد أسباب انخفاض الكفاءة البدنية رلا يعتب -21
 .عدد الكرات الحمراء فى الدم قمةيؤدى التكيف عمى الحياة فى المرتفعات إلى  -22
 .الإشعاع والحمل والتوصيل والتنفس طريقالجسم لا يفقد الحرارة الزائدة منو عن  -23
 .فإن الجسم ترتفع درجة حرارتو حب نظرية الإشعاع درجة 37درجة حرارة الجو عن  تقلعندما  -24
 أحد التغيرات التى تحدث لمجسم نتيجة ارتفاع درجة حرارة الجسم.دفع الدم من الجمد تجاه الأعضاء الداخمية  -25
 أحد التغيرات التى تحدث لمجسم نتيجة ارتفاع درجة حرارة الجسم. قمة نشاط الدورة الدموية -26
  الزائدة. سرعة التنفس تساعد عمى تخمص الجسم من حرارتو قمة -27
 .يفقد الجسم جزءاً كبيراً من الأملاح ويسبب ذلك جفاف الجسم ويبدأ الشعور بالمغص والقئ والدوار إفراز العرق عندما يقل -28
 0نسبة بخار الماء فى اليواء الجوى قمةالرطوبة ىي  -29
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  0تؤدى إلى الإصابة ببعض أمراض الجياز التنفسىلا  الملاعب الرممية والترابية -30
 ىي أحد الاشتراطات الصحية الخاصة بالمياه في حمامات السباحة. جزء فى المميون0.6 -0.2مادة الكمور بكمية إضافة  -31
 ىو أحد الشروط الصحية الخاصة بالمعسكرات. "قرب موقع المعسكر من مورد مائي مضمون النقاء" -32
 .ق سريان الدورة الدموية فى القدمينتتسبب الأحذية الضيقة نسبياً فى الضغط عمى الأوعية الدموية وتعو -33
 0حيث يجب أن تكون بيضاء أو فاتحة المون لتعكس أشعة الشمسالحار تمعب ألوان الملابس دوراً ىاماً فى فصل الصيف  -34
 .يؤدى ارتداء الأحذية ذات الكعب العالى إلى تغيير مركز ثقل الجسم وتحركو إلى الأمام -35
 " ىم أحد المتطمبات الصحية التى يجب أن تتوافر في الحذاء الرياضي. مرونة"متانة الحذاء، و  -36
 أن شفاء المريض المصاب بالأمراض المعدية يعتمد بالدرجة الأولى عمى جودة التمريض والعناية بو -37
 0شروطاً مناسبة لنشاط الجسم، واستشفائو، ويساعد عمى رفع مستوى الكفاءة البدنية يوفر البرنامج اليومى المثالى -38
 0وضعف قوى الجسم الدفاعية( إلى إنياك الجياز العصبي وخفض مستوى الكفاءة البدنية يؤدى النوم القصير )غير كاف -39
 .وسيولة انتقاليا من شخص لآخر ى إصابة عدداً كبيراً من الأفرادتتميز الأمراض المعدية فى قدرتيا عم -40
 .التى عن طريقيا يخرج مسبب العدوىو "مخارج العدوى" ىي الأماكن والفتحات فى جسم الإنسان والحيوان  -41
 "عـزل المرضى" ىو الاحتياطات اللازمة لمكافحة الأمراض المعدية. -42
 .المعديةمن أىم الوسائل المتبعة لمكافحة الأمراض " التطييــر" -43
 .ىم أكثر الناس تعرضاً لمعدوى لممريض المخالطون -44
 .لمكافحة الأمراض المعديةمن أحد الاحتياطات  تنقية المياه وتطييرىا -45
 .لمكافحة الأمراض المعديةمن أحد الاحتياطات  الاىتمام بالنظافة العامة بطريقة صحية -46
 .لمكافحة الأمراض المعديةالتخمص من القمامة بطريقة صحية من أحد الاحتياطات  -47
 .وتيبط الحرارة إلى مستوى الطبيعي بضعة أيام ر النقاىة حتى تختفى أعراض المرضلا يعتبر المريض قد دخل دو  -48
 0المثانةواكتشاف تغيراتو ويجب تجنب امتلاء متابعة كميات البول خلال اليوم  يجب -49
 .أن ارتفاع درجة حرارة الجسم لممصاب ىي رد فعل من جانبو ضد السموم التى يفرزىا الميكروبات فى جسمو -50
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 أطيب التمنيات بالتوفيق والنجاحمع                                      

 أ.م.د/ إيياب محمد عماد الدين أ.م.د/ أحمد فؤاد العميمي                 
  

  



 أ.م.د/ إيياب محمد عماد الدين أ.م.د/ أحمد فؤاد العميمي                 

3 

 

                                                                     

    

                                     كلية التربية الرياضية 

                                                                                                                                             (2ًوورج )                 قسن علوم الصحة الرياضية     

 م22/1/2222 : تاريخ الإهتحاى  الصحة الشخصية للرياضي : اسن الوقرر

 ساعتــــــــــــــــــــــــاى : زهي الإهتحـاى  HESS_PEHE : كود الوقرر

 ( درجة02) : الذرجة الكلية  الأولى : الفرقـــــــة

 )درجو واحدة لكل فقره(للإجابة الخاطئة  Bللإجابو الصحيو وظمل الحرف   Aقم بتظميل الحرف السؤال الأول      
 .بين الصحة البدنية والعقمية والنفسية والاجتماعيةرتباط يوجد إلا  -1
 فقط. الصحة ىي حالة كون الفرد سميم من النواحي البدنية والنفسية -2
خراج ثاني أكسيد الكربون ويشمل الرئتين والشعب والحويصلات اليوائيةوظيفتو الجياز الدوري  -3   0استخلاص الأوكسجين وا 
 .يعنى قدرة الفرد عمى معايشة غيره من الأفراد وتعاممو معيم النفسيالكمال  -4
 .يقصد بالكمال البدني تمتع الفرد بالاستقرار الداخمي والقدرة عمى التوفيق بين رغباتو وأىدافو -5
  0عظام ومفاصل تربط بينيا وتجعل الحركة ممكنةعمى مل تالجياز العضمي يش -6
 .المستوى لا يشكو الفرد من أعراض مرضية واضحةالظاىر" فى ىذا  "المرض -7
 .المسببات الحيوية للأمراض من أصل نباتي مثل الأميبيا وحيد الخمية -8
  ." فى ىذا المستوى يشكو الفرد من بعض الأمراض سواء كانت بدنية "وظيفية" أو نفسية أو اجتماعيةالصحة الايجابية" -9
 .فى ىذا المستوى تتوافر طاقة صحية إيجابية تمكن الفرد من مواجية المشاكل والمؤثرات "السلامة المتوسطة"مستوى  -10
 أحد المسببات العضوية للإصابة بالأمراض. الرصاص -11
 أحد المسببات النفسية للإصابة بالأمراض. قمة الغذاء -12
 الفطريات. مثل حيوانيالمسببات الحيوية للأمراض من أصل  -13
 أحد المسببات الوظيفية للإصابة بالأمراض. خالزرني -14
 أحد المسببات النفسية للإصابة بالأمراض. اليرمونات التى تفرزىا الغدد الصماء -15
 0عن طريق تعرض الفرد لمعدوى وتفاعمو مع المسبب النوعىالإيجابية يكتسبيا المناعة النوعية المكتسبة صناعياً  -16
 لمفرد. المنخفضة عمى الكفاءة البدنيةالمرتفعات  تؤثر -17
  0الوليد الجديد عن طريق أموالمناعة التى يكتسبيا المناعة النوعية المكتسبة صناعياً مثل  -18
 0من الأمصال الإيجابيةمناعة ال من أنواعياالمناعة النوعية المكتسبة صناعياً  -19
 لمفرد. الكفاءة البدنيةالمرتفعات المتوسطة والعالية عمى  تؤثرلا  -20
 .عدد الكرات الحمراء فى الدم قمةيؤدى التكيف عمى الحياة فى المرتفعات إلى  -21
 .فإن الجسم ترتفع درجة حرارتو حب نظرية الإشعاع درجة 37درجة حرارة الجو عن  تقلعندما  -22
 .والتوصيل والتنفسالجسم لا يفقد الحرارة الزائدة منو عن طريق الإشعاع والحمل  -23
  الزائدة. سرعة التنفس تساعد عمى تخمص الجسم من حرارتو قمة -24
 زيادة الدين الأكسجينى أحد أسباب انخفاض الكفاءة البدنية رلا يعتب -25
 .والقئ والدواريفقد الجسم جزءاً كبيراً من الأملاح ويسبب ذلك جفاف الجسم ويبدأ الشعور بالمغص  إفراز العرق عندما يقل -26
 0نسبة بخار الماء فى اليواء الجوى قمةالرطوبة ىي  -27
  0تؤدى إلى الإصابة ببعض أمراض الجياز التنفسىلا  الملاعب الرممية والترابية -28
 أحد التغيرات التى تحدث لمجسم نتيجة ارتفاع درجة حرارة الجسم. قمة نشاط الدورة الدموية -29



 أ.م.د/ إيياب محمد عماد الدين أ.م.د/ أحمد فؤاد العميمي                 

4 

 

 أحد التغيرات التى تحدث لمجسم نتيجة ارتفاع درجة حرارة الجسم.دفع الدم من الجمد تجاه الأعضاء الداخمية  -30
 ىي أحد الاشتراطات الصحية الخاصة بالمياه في حمامات السباحة. جزء فى المميون0.6 -0.2إضافة مادة الكمور بكمية  -31
 ىو أحد الشروط الصحية الخاصة بالمعسكرات. "النقاءقرب موقع المعسكر من مورد مائي مضمون " -32
 0حيث يجب أن تكون بيضاء أو فاتحة المون لتعكس أشعة الشمسالحار تمعب ألوان الملابس دوراً ىاماً فى فصل الصيف  -33
 .أن شفاء المريض المصاب بالأمراض المعدية يعتمد بالدرجة الأولى عمى جودة التمريض والعناية بو -34
 .وتيبط الحرارة إلى مستوى الطبيعي بضعة أيام ر النقاىة حتى تختفى أعراض المرضلا يعتبر المريض قد دخل دو  -35
 .يؤدى ارتداء الأحذية ذات الكعب العالى إلى تغيير مركز ثقل الجسم وتحركو إلى الأمام -36
 .وتعوق سريان الدورة الدموية فى القدمينتتسبب الأحذية الضيقة نسبياً فى الضغط عمى الأوعية الدموية  -37
 0واكتشاف تغيراتو ويجب تجنب امتلاء المثانةمتابعة كميات البول خلال اليوم  يجب -38
 .لمكافحة الأمراض المعديةمن أحد الاحتياطات  تنقية المياه وتطييرىا -39
 .لمكافحة الأمراض المعديةمن أحد الاحتياطات  الاىتمام بالنظافة العامة بطريقة صحية -40
 .لمكافحة الأمراض المعديةالتخمص من القمامة بطريقة صحية من أحد الاحتياطات  -41
 .من أىم الوسائل المتبعة لمكافحة الأمراض المعدية" التطييــر" -42
 .ن شخص لآخروسيولة انتقاليا م ى إصابة عدداً كبيراً من الأفرادتتميز الأمراض المعدية فى قدرتيا عم -43
 " ىم أحد المتطمبات الصحية التى يجب أن تتوافر في الحذاء الرياضي. مرونة"متانة الحذاء، و  -44
 0وضعف قوى الجسم الدفاعية( إلى إنياك الجياز العصبي وخفض مستوى الكفاءة البدنية يؤدى النوم القصير )غير كاف -45
 0شروطاً مناسبة لنشاط الجسم، واستشفائو، ويساعد عمى رفع مستوى الكفاءة البدنية يوفر البرنامج اليومى المثالى -46
 .التى عن طريقيا يخرج مسبب العدوىو "مخارج العدوى" ىي الأماكن والفتحات فى جسم الإنسان والحيوان  -47
 "عـزل المرضى" ىو الاحتياطات اللازمة لمكافحة الأمراض المعدية. -48
 .درجة حرارة الجسم لممصاب ىي رد فعل من جانبو ضد السموم التى يفرزىا الميكروبات فى جسموأن ارتفاع  -49
 .ىم أكثر الناس تعرضاً لمعدوى لممريض المخالطون -50

 

 درجة( 20) تكمم عن "الصحة المثالية" كأحد درجات الصحة ومستوياتيا                    -:الثانيالسؤال 
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                                     كلية التربية الرياضية 

                                                                               (3ًوورج )                     قسن علوم الصحة الرياضية   

 م22/1/2222 : تاريخ الإهتحاى  الصحة الشخصية للرياضي : اسن الوقرر

 ساعتــــــــــــــــــــــــاى : زهي الإهتحـاى  HESS_PEHE : كود الوقرر

 ( درجة02) : الذرجة الكلية  الأولى : الفرقـــــــة

 )درجو واحدة لكل فقره(للإجابة الخاطئة  Bللإجابو الصحيو وظمل الحرف   Aقم بتظميل الحرف السؤال الأول      
 .يقصد بالكمال البدني تمتع الفرد بالاستقرار الداخمي والقدرة عمى التوفيق بين رغباتو وأىدافو -1
  0عظام ومفاصل تربط بينيا وتجعل الحركة ممكنةعمى مل تالجياز العضمي يش -2
خراج ثاني أكسيد الكربون ويشمل الرئتين والشعب والحويصلات اليوائيةوظيفتو الجياز الدوري  -3   0استخلاص الأوكسجين وا 
 .يعنى قدرة الفرد عمى معايشة غيره من الأفراد وتعاممو معيم النفسيالكمال  -4
 فقط. رد سميم من النواحي البدنية والنفسيةالصحة ىي حالة كون الف -5
 .الظاىر" فى ىذا المستوى لا يشكو الفرد من أعراض مرضية واضحة "المرض -6
 .فى ىذا المستوى تتوافر طاقة صحية إيجابية تمكن الفرد من مواجية المشاكل والمؤثرات "السلامة المتوسطة"مستوى  -7
 .نباتي مثل الأميبيا وحيد الخميةالمسببات الحيوية للأمراض من أصل  -8
  .رتباط بين الصحة البدنية والعقمية والنفسية والاجتماعيةيوجد إلا  -9
  ." فى ىذا المستوى يشكو الفرد من بعض الأمراض سواء كانت بدنية "وظيفية" أو نفسية أو اجتماعيةالصحة الايجابية" -10
 أحد المسببات النفسية للإصابة بالأمراض. قمة الغذاء -11
 أحد المسببات العضوية للإصابة بالأمراض. الرصاص -12
 الفطريات. مثل حيوانيالمسببات الحيوية للأمراض من أصل  -13
 أحد المسببات النفسية للإصابة بالأمراض. اليرمونات التى تفرزىا الغدد الصماء -14
 أحد المسببات الوظيفية للإصابة بالأمراض. الزرنيخ -15
 0من الأمصال الإيجابيةمناعة ال من أنواعياالمناعة النوعية المكتسبة صناعياً  -16
 لمفرد. المرتفعات المتوسطة والعالية عمى الكفاءة البدنية تؤثرلا  -17
 0الفرد لمعدوى وتفاعمو مع المسبب النوعى عن طريق تعرضالإيجابية يكتسبيا المناعة النوعية المكتسبة صناعياً  -18
 لمفرد. المرتفعات المنخفضة عمى الكفاءة البدنية تؤثر -19
  0الوليد الجديد عن طريق أموالمناعة التى يكتسبيا المناعة النوعية المكتسبة صناعياً مثل  -20
 .والتوصيل والتنفسالجسم لا يفقد الحرارة الزائدة منو عن طريق الإشعاع والحمل  -21
  الزائدة. سرعة التنفس تساعد عمى تخمص الجسم من حرارتو قمة -22
 .عدد الكرات الحمراء فى الدم قمةيؤدى التكيف عمى الحياة فى المرتفعات إلى  -23
 .يفقد الجسم جزءاً كبيراً من الأملاح ويسبب ذلك جفاف الجسم ويبدأ الشعور بالمغص والقئ والدوار إفراز العرق عندما يقل -24
 .فإن الجسم ترتفع درجة حرارتو حب نظرية الإشعاع درجة 37درجة حرارة الجو عن  تقلعندما  -25
 زيادة الدين الأكسجينى أحد أسباب انخفاض الكفاءة البدنية رلا يعتب -26
  0تؤدى إلى الإصابة ببعض أمراض الجياز التنفسىلا  لاعب الرممية والترابيةالم -27
 0نسبة بخار الماء فى اليواء الجوى قمةالرطوبة ىي  -28
 أحد التغيرات التى تحدث لمجسم نتيجة ارتفاع درجة حرارة الجسم.دفع الدم من الجمد تجاه الأعضاء الداخمية  -29
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 أحد التغيرات التى تحدث لمجسم نتيجة ارتفاع درجة حرارة الجسم. قمة نشاط الدورة الدموية -30
 ىي أحد الاشتراطات الصحية الخاصة بالمياه في حمامات السباحة. جزء فى المميون0.6 -0.2إضافة مادة الكمور بكمية  -31
 بالمعسكرات.ىو أحد الشروط الصحية الخاصة  "قرب موقع المعسكر من مورد مائي مضمون النقاء" -32
 .تتسبب الأحذية الضيقة نسبياً فى الضغط عمى الأوعية الدموية وتعوق سريان الدورة الدموية فى القدمين -33
 0حيث يجب أن تكون بيضاء أو فاتحة المون لتعكس أشعة الشمسالحار تمعب ألوان الملابس دوراً ىاماً فى فصل الصيف  -34
 .لممصاب ىي رد فعل من جانبو ضد السموم التى يفرزىا الميكروبات فى جسموأن ارتفاع درجة حرارة الجسم  -35
 .يؤدى ارتداء الأحذية ذات الكعب العالى إلى تغيير مركز ثقل الجسم وتحركو إلى الأمام -36
 " ىم أحد المتطمبات الصحية التى يجب أن تتوافر في الحذاء الرياضي. مرونة"متانة الحذاء، و  -37
 .من أىم الوسائل المتبعة لمكافحة الأمراض المعدية" التطييــر" -38
 0واكتشاف تغيراتو ويجب تجنب امتلاء المثانةمتابعة كميات البول خلال اليوم  يجب -39
 .وسيولة انتقاليا من شخص لآخر ى إصابة عدداً كبيراً من الأفرادتتميز الأمراض المعدية فى قدرتيا عم -40
 0يوفر البرنامج اليومى المثالى شروطاً مناسبة لنشاط الجسم، واستشفائو، ويساعد عمى رفع مستوى الكفاءة البدنية -41
 .أن شفاء المريض المصاب بالأمراض المعدية يعتمد بالدرجة الأولى عمى جودة التمريض والعناية بو -42
 .وتيبط الحرارة إلى مستوى الطبيعي بضعة أيام المرضر النقاىة حتى تختفى أعراض لا يعتبر المريض قد دخل دو  -43
 .لمكافحة الأمراض المعديةمن أحد الاحتياطات  تنقية المياه وتطييرىا -44
 .لمكافحة الأمراض المعديةمن أحد الاحتياطات  الاىتمام بالنظافة العامة بطريقة صحية -45
 .لمكافحة الأمراض المعدية التخمص من القمامة بطريقة صحية من أحد الاحتياطات -46
 .ىم أكثر الناس تعرضاً لمعدوى لممريض المخالطون -47
 "عـزل المرضى" ىو الاحتياطات اللازمة لمكافحة الأمراض المعدية. -48
 .التى عن طريقيا يخرج مسبب العدوىو "مخارج العدوى" ىي الأماكن والفتحات فى جسم الإنسان والحيوان  -49
 0وضعف قوى الجسم الدفاعية( إلى إنياك الجياز العصبي وخفض مستوى الكفاءة البدنية القصير )غير كاف يؤدى النوم -50
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                                     كلية التربية الرياضية 

                                                         (4ًوورج )قسن علوم الصحة الرياضية                         

 م22/1/2222 : تاريخ الإهتحاى  الصحة الشخصية للرياضي : اسن الوقرر

 ساعتــــــــــــــــــــــــاى : زهي الإهتحـاى  HESS_PEHE : كود الوقرر

 ( درجة02) : الذرجة الكلية  الأولى : الفرقـــــــة

 )درجو واحدة لكل فقره(للإجابة الخاطئة  Bللإجابو الصحيو وظمل الحرف   Aقم بتظميل الحرف السؤال الأول      
خراج ثاني أكسيد الكربون ويشمل الرئتين والشعب والحويصلات اليوائيةوظيفتو الجياز الدوري  -1   0استخلاص الأوكسجين وا 
 .يعنى قدرة الفرد عمى معايشة غيره من الأفراد وتعاممو معيم النفسيالكمال  -2
 .فى ىذا المستوى تتوافر طاقة صحية إيجابية تمكن الفرد من مواجية المشاكل والمؤثرات "السلامة المتوسطة"مستوى  -3
 .الظاىر" فى ىذا المستوى لا يشكو الفرد من أعراض مرضية واضحة "المرض -4
  0عظام ومفاصل تربط بينيا وتجعل الحركة ممكنةعمى مل تالجياز العضمي يش -5
  .المستوى يشكو الفرد من بعض الأمراض سواء كانت بدنية "وظيفية" أو نفسية أو اجتماعية" فى ىذا الصحة الايجابية" -6
 .يقصد بالكمال البدني تمتع الفرد بالاستقرار الداخمي والقدرة عمى التوفيق بين رغباتو وأىدافو -7
 الفطريات. مثل حيوانيالمسببات الحيوية للأمراض من أصل  -8
 أحد المسببات النفسية للإصابة بالأمراض. قمة الغذاء -9
 فقط. الصحة ىي حالة كون الفرد سميم من النواحي البدنية والنفسية -10
 .المسببات الحيوية للأمراض من أصل نباتي مثل الأميبيا وحيد الخمية -11
  .رتباط بين الصحة البدنية والعقمية والنفسية والاجتماعيةيوجد إلا  -12
 أحد المسببات العضوية للإصابة بالأمراض. الرصاص -13
 أحد المسببات الوظيفية للإصابة بالأمراض. الزرنيخ -14
 أحد المسببات النفسية للإصابة بالأمراض. اليرمونات التى تفرزىا الغدد الصماء -15
 لمفرد. المرتفعات المنخفضة عمى الكفاءة البدنية تؤثر -16
 زيادة الدين الأكسجينى أحد أسباب انخفاض الكفاءة البدنية رلا يعتب -17
 .الجسم لا يفقد الحرارة الزائدة منو عن طريق الإشعاع والحمل والتوصيل والتنفس -18
  0الوليد الجديد عن طريق أموالمناعة التى يكتسبيا المناعة النوعية المكتسبة صناعياً مثل  -19
 0عن طريق تعرض الفرد لمعدوى وتفاعمو مع المسبب النوعىالإيجابية يكتسبيا المناعة النوعية المكتسبة صناعياً  -20
 .عدد الكرات الحمراء فى الدم قمةيؤدى التكيف عمى الحياة فى المرتفعات إلى  -21
 لمفرد. المرتفعات المتوسطة والعالية عمى الكفاءة البدنية تؤثرلا  -22
 0من الأمصال الإيجابيةمناعة ال من أنواعياالمناعة النوعية المكتسبة صناعياً  -23
  الزائدة. سرعة التنفس تساعد عمى تخمص الجسم من حرارتو قمة -24
 .يفقد الجسم جزءاً كبيراً من الأملاح ويسبب ذلك جفاف الجسم ويبدأ الشعور بالمغص والقئ والدوار إفراز العرق عندما يقل -25
 .فإن الجسم ترتفع درجة حرارتو حب نظرية الإشعاع درجة 37درجة حرارة الجو عن  تقلعندما  -26
  0تؤدى إلى الإصابة ببعض أمراض الجياز التنفسىلا  الملاعب الرممية والترابية -27
 حرارة الجسم. أحد التغيرات التى تحدث لمجسم نتيجة ارتفاع درجةدفع الدم من الجمد تجاه الأعضاء الداخمية  -28
 0نسبة بخار الماء فى اليواء الجوى قمةالرطوبة ىي  -29
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 أحد التغيرات التى تحدث لمجسم نتيجة ارتفاع درجة حرارة الجسم. قمة نشاط الدورة الدموية -30
 ىي أحد الاشتراطات الصحية الخاصة بالمياه في حمامات السباحة. جزء فى المميون0.6 -0.2إضافة مادة الكمور بكمية  -31
 ىو أحد الشروط الصحية الخاصة بالمعسكرات. "قرب موقع المعسكر من مورد مائي مضمون النقاء" -32
 .تتسبب الأحذية الضيقة نسبياً فى الضغط عمى الأوعية الدموية وتعوق سريان الدورة الدموية فى القدمين -33
 .يؤدى ارتداء الأحذية ذات الكعب العالى إلى تغيير مركز ثقل الجسم وتحركو إلى الأمام -34
 0حيث يجب أن تكون بيضاء أو فاتحة المون لتعكس أشعة الشمسالحار تمعب ألوان الملابس دوراً ىاماً فى فصل الصيف  -35
 .عمى جودة التمريض والعناية بوأن شفاء المريض المصاب بالأمراض المعدية يعتمد بالدرجة الأولى  -36
 0واكتشاف تغيراتو ويجب تجنب امتلاء المثانةمتابعة كميات البول خلال اليوم  يجب -37
 .أن ارتفاع درجة حرارة الجسم لممصاب ىي رد فعل من جانبو ضد السموم التى يفرزىا الميكروبات فى جسمو -38
 .وتيبط الحرارة إلى مستوى الطبيعي بضعة أيام تختفى أعراض المرضر النقاىة حتى لا يعتبر المريض قد دخل دو  -39
 .لمكافحة الأمراض المعديةمن أحد الاحتياطات  تنقية المياه وتطييرىا -40
 .لمكافحة الأمراض المعديةمن أحد الاحتياطات  الاىتمام بالنظافة العامة بطريقة صحية -41
 .لمكافحة الأمراض المعديةالتخمص من القمامة بطريقة صحية من أحد الاحتياطات  -42
 .ىم أكثر الناس تعرضاً لمعدوى لممريض المخالطون -43
 .من أىم الوسائل المتبعة لمكافحة الأمراض المعدية" التطييــر" -44
 .وسيولة انتقاليا من شخص لآخر الأفرادى إصابة عدداً كبيراً من تتميز الأمراض المعدية فى قدرتيا عم -45
 " ىم أحد المتطمبات الصحية التى يجب أن تتوافر في الحذاء الرياضي. مرونة"متانة الحذاء، و  -46
 0يوفر البرنامج اليومى المثالى شروطاً مناسبة لنشاط الجسم، واستشفائو، ويساعد عمى رفع مستوى الكفاءة البدنية -47
 0وضعف قوى الجسم الدفاعية( إلى إنياك الجياز العصبي وخفض مستوى الكفاءة البدنية القصير )غير كافيؤدى النوم  -48
 .التى عن طريقيا يخرج مسبب العدوىو "مخارج العدوى" ىي الأماكن والفتحات فى جسم الإنسان والحيوان  -49
 "عـزل المرضى" ىو الاحتياطات اللازمة لمكافحة الأمراض المعدية. -50
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