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	كلية التربية الرياضية 
قسم علوم الصحة الرياضية 

امتحان مادة : الصحة الشخصية

الفرقة الأولى ( حديث ) 

الزمن : ساعتان 
	
	الفصل الدراسى الأول 
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تاريخ الامتحان : 13/1/2016م 

الدرجة : 70


امتحان مادة الصحة الشخصية – لطلاب الفرقة الأولى

الفصل الدراسى الأول – العام الجامعى 2015 / 2016م 
أجب عن الأسئلة الأتية :

السؤال الأول :
                                                              (20 درجة )
أذكر العوامل التى تؤثر على :

                 أ- مستويات صحة الفرد ؟

                 ب-  تغذية الإنسان  ؟

                 ج- زيادة احتياج السعرات الحرارية فى الجسم ؟
السؤال الثانى :                                                              (20 درجة )
أ- أكمل العبارات الأتية :

      1- تقيحات الجلد الصديدية تسببها ...............

      2- التهاب اللوزتين يسببه ..............

      3- التيتانوس يسببه ............

      4- التنيا الجلدية تسببها ..........

      5- السعر الحرارى هو ..........................

      6- القمل يسببه .............

      7- مسببات الأمراض المعدية هى .................... & ........................

ب- أذكر سلسلة عملية العدوى حسب ترتيب حدوثها ؟
السؤال الثالث :                                                             (30 درجة )
أ- عينت رئيسا لقطاع الناشئين لكرة القدم بنادى كاظمة الكويتى ، فما هى الأسس                    ( الجوانب) الصحية التى تهتم بها والخاصة بمكان ممارسة النشاط ؟
ب-  أذكر الطرق المتبعة لمكافحة الأمراض المعدية  ؟
ج- أذكر العوامل اللازمة لحياة الميكروبات ؟ وماهى إفرازاتها ؟
                                  مع أطيب التمنيات بالتوفيق ،،،

إجابة السؤال الأول : 
1- العوامل التى تؤثر على مستويات صحة الفرد

1- عوامل تتعلق بالأسباب النوعية للأمراض 

2- عوامل تتعلق بالإنسان العائل 
3- عوامل تتعلق بالبيئة
أ- العوامل التى تتعلق بالأسباب النوعية للأمراض:-

1- المسببات الحيوية
2- المسببات الغذائية

3- المسببات الكيميائية

4- المسببات الطبيعية

5- المسببات العضوية والوظيفية

6- المسببات النفسية والاجتماعية

ب- العوامل التى تتعلق بالإنسان العائل

1- المقاومة الطبيعية وغير النوعية 

2- العوامل الاجتماعية 

3- العوامل الوظيفية

4- السن والنوع والجنس

ثالثاً: العوامل التى تتعلق بالبيئة

1- البيئة الطبيعية

2- البيئة البيولوجية

3- البيئة الاجتماعية والثقافية

2- العوامل التى تؤثر على تغذية الإنسان

أ- سلامة الجسم  

ب- العوامل النفسية 
ج- العادات الغذائية
د- العادات الدينية
ه- المستوى الإقتصادى 
و- أسلوب تقديم الغذاء 

3- العوامل التى تؤثر على زيادة احتياج السعرات الحرارية فى الجسم : 
أ- نوع العمل 

ب- العمر 

ج- نوع الجهد

د- الجنس 

ه- الأمراض الجسمية 

و- الوزن 
إجابة السؤال الثانى :
           أ- 1- ميكروبات كروية عنقودية 

2- ميكروبات كروية سبحية 

3- ميكروبات عضوية 

4- فطريات 

5- هو كمية الحرارة الازمة لرفع درجة حرارة جرام من الماء

6- ميكروبات الركتسيا 

7- طفيليات نباتية ، طفيليات حيوانية 

ب- سلسلة العدوى حسب ترتيب حدوثها
1- وجود مسببات نوعية للمرض

2- وجود مصدر العدوى 

3- وجود مخرج للعدوى 

4- وجود وسيلة لنقل العدوى 

5- وجود مدخل للعدوى 

6- وجود العائل ( المضيف ) 
إجابة السؤال الثالث : 

أ- الأسس الصحية ومكان ممارسة النشاط الرياضى التى يجب مراعتها هى كالأتى :
1- الارتفاع والانخفاض عن مستوى سطح البحر

لا تؤثر المرتفعات المنخفضة على الكفاءة البدنية، بينما تزداد صعوبة فى المرتفعات المتوسطة والعالية، وذلك بسبب انخفاض الضغط الجوى مع انخفاض ضغط الأكسجين مما يؤدى إلى قلة كميته فى الدم0 

2- درجة الحرارة 
      الجسم يفقد الحرارة الزائدة منه عن طريق الإشعاع والحمل والتوصيل والتبول والتنفس، ولكن عندما تزيد درجة حرارة الجو عن 37 5 فإن الجسم ترتفع درجة حرارته حسب نظرية الإشعاع، وفى هذه الأثناء تحدث بعض التغيرات بالجسم .
3- تأثير الرطوبة

هى زيادة نسبة بخار الماء فى الهواء الجوى ، وحيث أنه كلما ارتفعت درجة حرارة الجو ترتفع درجة حرارة الهواء، وكلما كان ذلك فى مكان قريب من مياه البحر فإن الهواء الجوى الحار يحمل معه قدراً كبيراً من بخار الماء، وكلما زادت الرطوبة قلت فرص تبخر العرق من سطح الجلد مما يعمل على إرتفاع درجة حرارة الجسم، ويعيق عملية التنفس، لتشبع الهواء الجوى ببخار الماء0 

4- الملاعب المكشوفة والمغطاة

* الملاعب الرملية والترابية

تصاعد الغبار بها يؤدى إلى الإصابة ببعض أمراض الجهاز التنفسى0 

*الملاعب المزروعة الطبيعية

يجب أن تقص النجيلة بصورة منتظمة حتى لا تؤثر على مستوى أداء اللاعبين0

* الملاعب المزروعة الصناعية

لها أضرار كثيرة منها إصابات الملاعب، حيث ارتفعت نسبة إصابة اللاعبين الذين يتدربون عليها. 

الملاعب المغطاة

· يجب أن تراعى فيها جودة التهوية الطبيعية والصناعية0 

· يجب أن تراعى فيها جودة الإضاءة الطبيعية والصناعية0 
5- الاشتراطات الصحية فى حمامات السباحة

شروط خاصة بالمبنى

· يجب أن يكون جدار الحمام من مادة غير منفذة كالقيشانى، ولكى يسهل تنظيفها0 

· يجب أن ترتفع جدران الحمام 20-50سم فوق مستوى الأرض المحيطة بالحمام لحجز القاذورات0 
شروط خاصة بالمياه

· ضرورة إضافة مادة الكلور بكمية 0.2- 0.6جزء فى المليون0 

· تضاف سلفات النحاس بنسبة 0.4 جزء فى المليسون0 
شروط خاصة بالأفراد

· أن يمنع أى فرد مصاب بمرض جلدى من النزول فى الحمام0 

· أن يأخذ كل فرد حماماً قبل النزول للحوض0
· السير فى حوض الأقدام0 
6- الشروط الصحية فى المعسكرات

هناك بعض الإشتراطات الصحية التى يجب أن تتوافر فى المعسكرات وهى:-

1- قرب موقع المعسكر من مورد مائى مضمون النقاء من حيث المصدر والتخزين0 

2- صلاحية بقعة المعسكر من حيث الاتساع لاستيعاب جميع الخيام دون تزاحم بحيث لا تقل المساحة عن 2م2 لكل فرد0 
3- أن تكون التهوية كافية "إذا كان المعسكر يقام فى مبانى"0 
4- أن يكون المعسكر قريباً من مراكز الخدمات الصحية بالمدينة0 
ب- الطرق المتبعة لمكافحة الأمراض المعدية 

1- اكتشاف المرض

2- العزل

3- التطهير 

4- مراقبة المخالطين واكسابهم المناعة 

5- البحث عن منشأ العدوى 

6- التطعيم العام 

7- التوعية بوسائل الإعلام 

8- اتباع الاحتياطات الأخرى 
ج- العوامل الازمة لحياة الميكروب :
1- المياة والتغذية 

2- الهواء 

3- درجة الحرارة 

4- الرطوبة 

5- التفاعل الكيميائى 

وتشتمل افرازات الميكروبات على : 

1- ميكروبات تفرز سموم داخلية 

2- ميكروبات تفرز سموم خارجية 

3- ميكروبات تفرز سموم داخلية خارجية 
