



اسم الطالب :
[image: 1444826607871]
المملكة العربية السعودية
المادة: اللياقة والثقافة الصحية

وزارة التعليم
الصف : الثاني ثانوي

إدارة التعليم 
الزمن : ساعة 

مكتب التعليم


ثانوية
اختبار الفصل الدراسي الثاني (الفترة الاولى ) لعام ١٤٤٧هـ






	السؤال الأول : ضع علامة (√) أمام العبارة الصحيحة وعلامة (X) أمام العبارة الخاطئة :-

	1
	الأمراض غير المعدية هي الأمراض المزمنة التي تطول مدة علاجها وتبقى لفترات طويلة مع صاحبها
	   (        )

	2
	تعتبر الحمى المالطية وحمى الضنك من الأمراض غير المعدية
	   (        )

	3
	تعد التغذية الصحية من اهم ممارسات نمط الحياة الصحي
	   (        )

	4
	يعد سلوك الخمول البدني احد العوامل المسببة للعديد من الأمراض المزمنة كالسمنة والسكري من النوع الثاني وارتفاع ضغط الدم
	   (        )

	5
	يتسبب الخمول البدني في وفاة ما بين 3.2 الى 5 ملايين سنوياً حول العام
	   (        )

	٦
	كثرت الجلوس وضعف تروية الدم للجسم وضعف وظائف أجهزة الجسم وضعف اللياقة البدنية تودي الى ضعف المناعة
	   (        )



	السؤال الثاني : اختر الإجابة الصحيحة من بين الخيارات التالية :- 

	1
	من الممارسات الموصى بها للحصول على نمط صحي ما يلي :-

	
	ممارسة النشاط الرياضي
	تنظيم النوم
	جميع ما ذكر

	2
	صنفت مصادر المعلومات الصحية الى أربعة مصادر منها ما يلي :-

	
	جهات رسمية وحكومية
	منظمات إقليمية ودولية
	جميع ما ذكر

	3
	يتضمن النشاط البدني العدد من الأنواع المتعددة مثل :-

	
	الألعاب الرياضية
	التمارين البدنية
	جميع ما ذكر

	4
	للنشاط البدني ثلاثة أبعاد منها :-

	
	شدة النشاط البدني
	مدة النشاط البدني
	جميع ما ذكر

	5
	وتتكون اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة من عدة  عناصر منها :

	
	اللياقة القلبية التنفسية
	التحمل العضلي والمرونة
	جميع ما ذكر

	6
	أي مما يلي يمثل احد أبعاد العافية ماعدا:

	
	العافية الغذائية
	العافية العقلية
	العافية البدنية


	السؤال الثالث : 

	أ
	اذكر أربعة من أبعاد العافية ؟
١-
٢-
٣-
٤-

	ب
	تتكون اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة من عدة عوامل اذكر أربعة منها ؟
١-
٢-
٣-
٤-



اسم الطالبة :.............................................................


السؤال الأول / اختر الإجابة الصحيحة فيما يلي : 
	1-تصنف الانشطة البدنية الحركية, مثل: المشي للصلاة وترتيب الغرفة ,وفق هرم النشاط البدني في 
المستوى

	أ- الاول.
	ب- الثالث.
	ج- الرابع.

	2- مايلي يمثل محددات الصحة, ما عدا :

	أ- الاجتماعية والبيئية
	ب- الحيوية والوراثية.
	ج- المرضية

	3-توصي هيئة الصحة العامة السعوديه (وقايه)  فئه الشباب من عمر 6 الى 17 عاماً , بممارسة نشاط بدني معتدل الى مرتفع الشدة بمعدل :

	أ-50 دقيقة في اليوم.
	ب- 60 دقيقة في اليوم.
	ج- 100 دقيقة في اليوم .
	د- 100 دقيقة في اليوم.

	4- من الأمراض غير المعدية:

	أ-التهاب الكبد(ب)
	ب-نقص المناعة البشرية (الإيدز)
	ج- القلب والأوعية الدموية
	د- الدرن

	5- ..............لا يعتبر ضمن أوضاع الخمول البدني:

	أ- الجلوس لمشاهدة التلفاز
	ب- النوم ليلاً

	ج- الاستلقاء ومتابعة وسائل التواصل
	د- الجلوس أمام الحاسب لعمل تصميم فني

	6- يصرف الجسم أثناء الخمول البدني طاقة تعادل:

	أ-1.5 مكافئ أيضي أو أكثر
	ب- 1.5 مكافئ أيضي أو أقل.

	ج- 1.0 مكافئ أيضي أو أكثر.
	د- 1.0 مكافئ أيضي أو أقل.

	7-تعود ممارسة النشاط البدني بانتظام بفوائد صحية على الجانب النفسي لدى الفرد، منها:

	أ-زيادة كفاءة عمل القلب.
	ب- تحسن المهارات الاجتماعية.

	ج- خفض أعراض القلق والاكتئاب.
	د- تحسن التحصيل الدراسي.


السؤال الثاني / ضع علامة (صح) أمام العبارة الصحيحة وعلامة (خطأ) أمام العبارة الخاطئة:
1- الأمراض غير المعدية هي الأمراض التي تنتقل من فرد لآخر، وتنقلها الكائنات الحية الدقيقة        (     ).
2- معظم أسباب الوفاة الرئيسية في المملكة العربية السعودية لا ترتبط بعامل الممارسات لدى الفرد   (     ).
3-يعتمد مفهوم نمط الحياة الصحي على مجموعة من الممارسات والعادات لدى الأفراد                  (     ).
4-الامراض المعدية تُعرف باسم الامراض غير المزمنة                                                      (     ).
5-اكثر الامراض انتشاراً الامراض غير المعديه على مستوى العالم والمملكة                              (     ).
السؤال الثالث/ 
قارن أوجة الشبه والاختلاف بين مفهومي الصحة والعافية.
...........................................................................................................
السؤال الرابع/ أكمل الفراغات التالية:
اوضحت الدراسات العلمية بان الخمول البدني له علاقة بالعديد من الامراض المزمنة,منها:
1- .........................................................................................................
2- .........................................................................................................
3- .........................................................................................................

يتصف الهدف الشخصي الجيد لممارسة النشاط البدني أو الرياضي بعدة صفات منها:
1- .........................................................................................................
2- .........................................................................................................
3- .........................................................................................................



ليس كافياً أن تمتلك عقلا جيداً، فالمهم أن تستخدمه جيداً. رينيه ديكارت

[image: شعار التعليم]المملكة العربية السعودية
الإدارة العامة
اختبار الفترة الأولى
الفصل الدراسي الثاني

المادة: اللياقة والثقافة الصحية.
الصف: الثاني ثانوي
الزمن: حصة دراسية واحدة
الدرجة: ٢٠




معلمة المادة: منال الحربي.
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	الإدارة العامة للتعليم 
	
	

	المدرسة: الثانوية 
	
	

	اختبار الفترة الأولى للصف الثاني ثانوي - مسارات عام - للعام الدراسي ١٤٤٧هـ 




اسم الطالبة: ..............................                                     رقم الشعبة: ...............  
السؤال الأول:   اختاري الإجابة الصحيحة مما يلي :





يتبع  

	1
	ما يلي يمثل محددات الصحة ما عدا:

	
	أ
	الاجتماعية والبيئية
	ب
	الحيوية والوراثية
	ج
	السلوكية للفرد
	د
	المرضية

	2
	من الأمراض غير المعدية:

	
	أ
	التهاب الكبد
	ب
	نقص المناعة البشرية
	ج
	القلب والأوعية الدموية
	د
	الدرن

	3
	تعود ممارسة النشاط البدني بانتظام بفوائد صحية على الجانب النفسي لدى الفرد منها : 

	
	أ
	زيادة كفاءة عمل القلب 
	ب
	تحسن المهارات الاجتماعية 
	ج
	خفض أعراض القلق والاكتئاب 
	د
	تحسن التحصيل الدراسي 

	4
	........................ لا يعتبر ضمن أوضاع الخمول البدني : 

	
	أ
	الجلوس لمشاهدة التلفاز 
	ب
	النوم ليلاً
	ج
	الاستلقاء ومتابعة وسائل التواصل 
	د
	الجلوس أمام الحاسب لعمل تصميم فني 

	5
	أي مما يلي لا يعد أحد مكونات اللياقة الصحية : 

	
	أ
	القوة العضلية 
	ب
	تركيب الجسم 
	ج
	الرشاقة 
	د
	المرونة 

	6
	يصرف الجسم أثناء الخمول البدني طاقة تعادل : 

	
	أ
	1.5 مكافئ أيضي أو أكثر 
	ب
	1.5 مكافئ أيضي أو أقل 
	ج
	1.0 مكافئ أيضي أو أكثر 
	د
	1.0 مكافئ أيضي أو أقل 

	7
	من أبعاد النشاط البدني ما عدا:

	
	أ
	تكرار النشاط البدني
	ب
	شدة النشاط البدني
	ج
	مدة النشاط البدني
	د
	النشاط البدني الهوائي



	8
	تصنف الأنشطة البدنية الحركية مثل المشي للصلاة وترتيب الغرفة وفق هرم النشاط البدني بالمستوى:

	
	أ
	الأول
	ب
	الثاني
	ج
	الثالث
	د
	الرابع

	9
	العنصر المشترك بين اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة واللياقة البدنية المرتبطة بالأداء الرياضي هو:

	
	أ
	التوازن
	ب
	الرشاقة
	ج
	القوة العضلية
	د
	التوافق

	10
	يستخدم قياس تركيب الجسم لتحديد:

	
	أ
	نسبة الماء في الجسم
	ب
	نسبة الدهون في الجسم
	ج
	نسبة الطول إلى الوزن
	د
	نسبة الخصر إلى حجم الورك





    (السؤال الثاني): ضعي علامة (√) للإجابة الصحيحة وعلامة (×) للإجابة الخاطئة:



	1
	تؤخذ المكملات الغذائية كبديل للعناصر الغذائية الأساسية في النظام الغذائي الصحي   
	

	2
	مشروبات الطاقة من الأمثلة على الأغذية المصنعة جزئياً                                              
	

	3
	  الأمراض المعدية تعرف باسم الأمراض غير المزمنة                                   
	

	4
	  يعد عنصر المرونة مهماً لضمان تحقيق حركة مفاصل خالية من الألم                            
	

	5
	  الحصة الغذائية هي كمية غير محدودة من الغذاء                                                      
	










(السؤال الثالث): اختاري من القائمة ( أ ) ما يناسب القائمة ( ب )  في الجدول التالي






	م
	( القائمة أ )
	رقم
	( القائمة ب )

	1
	نمط الحياة الصحي 
	
	أ
	الخطوة الأولى والأكثر أهمية في وضع خطة اللياقة البدنية

	2
	رياضة هوائية
	
	ب
	هدف صحي يسعى الفرد إليه  ويحققه من خلال بعض القرارات التي يتخذها في حياته اليومية

	3
	تحديد الأهداف
	
	ج
	نظام متكامل من الأنشطة البدنية والعقلية والنفسية والعاطفية التي تسهم في حياة صحية متكاملة للأفراد، ويعتمد على مجموعة من الممارسات والعادات التي تهدف إلى تحسين مستوى صحة الأفراد والوقاية من الأمراض.  

	4
	اللياقة البدنية
	
	د
	المشي / ركوب الدراجة / السباحة


	5
	العافية
	
	هـ
	مجموعة من العناصر البدنية التي تمكن الجسم من الاستجابة أو التكيف مع متطلبات الجهد البدني

	
	
	
	


انتهت الأسئلة

اسأل الله لكم التوفيق والنجاح

معلمة المادة: 







1صفحه رقم (1)



	المملكة العربية السعودية
وزارة التعليم
إدارة التعليم
موقع منهجي
	[image: ]بسم الله الرحمن الرحيم
	المادة:
	اللياقة والثقافة الصحية

	
	
	المسار :
	عام 

	
	
	الزمن:
	٤٥ دقيقة


[image: ][image: ]
	                   اختبار الفترة الأولى للصف الثاني الثانوي مسارات
                     ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
السؤال الأول : 
أـ  ضعي المصلح في المكان المناسب:
     ( الصحة ـ العافية – هرم النشاط البدني ـ  الصحة الشخصية- الخمول البدني  ـ نمط الحياة الصحي )
1ـ حالة صحية متغيرة يتعايش الفرد معها طوال عمره وتتأثر بعوامل ومحددات مختلفة  (                             )
2ـ حالة من اكتمال السلامة بدنياً وعقلياً واجتماعياً ، وليس مجرد انعدام للمرض أو العجز (                           )
3- هو الوضع الذي يكون فيه الجسم في حالة عدم الحركة معتبره بدنيا أثناء فترة الإستيقاظ (                        )
4ـ نظام متكامل من الأنشطة البدنية والعقلية والنفسية والعاطفية التي تسهم في
 حياة صحية متكاملة للأفراد  (                            ) 
5ـ الحالة الصحية المثلى للأفراد والمجتمع (                             )
6- أحد النماذج التوضيحية التي يمكن الإسترشاد بها لمعرفة مكونات النشاط البدني الموصى به 
لتحقيق الفوائد الصحية(                         )
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 ب ـ ضعي علامة صح أو خطأ أمام العبارات التالية : 
1ـ  الصحة تحددها العوامل الخارجية منها : العمر والنوع أو تاريخ العائلة الصحي (          )
2ـ من الصفات المعززة للعافية  الإحباط وعدم تقدير الذات  (            ) 
3- يطلق على المستوى الأول من مستويات هرم النشاط البدني الأنشطة الهوائية(         )
4ـ من أهم ممارسات نمط الحياة الصحي التغذية الصحية والنوم الكافي وممارسة النشاط البدني (           )
5ـ معظم أسباب الوفاة الرئيسية في المملكة العربية السعودية لا ترتبط بعامل الممارسات لدى الفرد (                 )
6- من فوائد النشاط البدني للجانب العقلي زيادة كفاءة القلب والرئتين (          )
               ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

السؤال الثاني :
 أ-إختاري الإجابة الصحيحة مما يأتي :
1- من مواصفات برامج وتطبيقات النشاط البدني ( الخمول - دقة القياسات - السلوك )
2- من معوقات ممارسة النشاط البدني ( الدافعية – التعزيز – ضعف الإرادة )
3- من محددات الصحة ( السلوكية الشخصية – التغذية الصحية – وسائل التواصل )
4- من الأمراض الغير معدية ( إلتهاب الكبد ب – نقص المناعة – القلب والأوعية الدموية)

           ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ب ـ   أكملي الفراغات الآتية بما يناسبها :
1-من مصادر المعلومات الصحية ..................................و ...........................
2- أول خطوة من خطوات بناء خطة البرنامج البدني الشخصي..........................و.......................
3-من الأمراض المعدية ......................و.....................................
4-أبعاد النشاط البدني ...........................و.................................   
________________________________________________________

                                                                             معلمتي المادة :



                                                                                   
                                                                     (1)

                                                                       (2)
                                                                                                                      
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                  

اختبار مادة اللياقة والثقافة الصحية
للصف: الثاني ثانوي
[image: ]



أسم الطالبة: ........................................................................................................
الفصل: .................................................................



    السؤال الأول:
4

   أ – ضعي التعريف المناسب في الفراغات التالية:
· نمط الحياة الصحي      -الخمول البدني      -الصحة الشخصية     -العافية
	الحالة الصحية المثلى للأفراد والمجتمع.
	

	هي حالة صحية متغيرة يتعايش الفرد معها طوال عمره وتتأثر بعوامل ومحددات مختلفة
	

	هو الوضع الذي يكون فيه الجسم في حالة عدم حركة معتبرة بدنيا أثناء فترة الاستيقاظ.
	

	هو نظام متكامل من الأنشطة البدنية والعقلية والنفسية والعاطفية التي تسهم في حياة صحية متكاملة للأفراد.
	


  
السؤال الثاني :
8

أ -ضعي علامة (√) أمام العبارة الصحيحة، وعلامة (×) أمام العبارة الخاطئة:
	العبارة
	الاجابة

	1 -(الرياضة للجميع) تطبيق مجاني من أشهر التطبيقات على الهواتف والأجهزة الذكية لتعزيز ممارسة النشاط البدني والرياضية بالمملكة.

	   

	2  - من الممارسات المعززة للعافية ممارسة الرياضة بانتظام.

	   

	3-الطقس من أمثلة المحددات الاجتماعية للصحة.

	   

	4-الأمراض المعدية تعرف باسم الامراض المزمنة.

	   

	5-تنظيم النوم من أهم ممارسات نمط الحياة الصحي.

	

	6-تصنف مصادر المعلومات الصحية حسب الجهات المسؤولة عن إصدارها إلى أربعة مصادر أحدها الجهات الرسمية أو الحكومية.

	    

	7-أول خطوة لمعالجة سلوك الخمول البدني ابتكار الحلول والبدائل المناسبة.
	    

	8-المستوى الثاني من مستويات هرم النشاط البدني هو تقوية العضلات والأربطة.

	    


  
  

8

   السؤال الثالث:
   أ -اختاري الإجابة الصحيحة بوضع دائرة حول الإجابة الصحيحة:
	1
	تعود ممارسة النشاط البدني بانتظام بفوائد صحية على الجانب النفسي لدى الفرد منها:

	
	1- تحسين المهارات الاجتماعية
	2- تحسين المهارات الاجتماعية
	ج- خفض اعراض القلق والاكتئاب
	

	2
	من معوقات ممارسة النشاط البدني والرياضي

	
	1- ضعف الإرادة والعزيمة
	ب-قلة المرافق والبيئة المناسبة
	ج-جميع ما سبق
	

	3
	يبدأ الفرد بالتقليل من الخمول البدني ويمارس النشاط البدني مرحلة

	
	أ-التطبيق العملي لتغيير السلوك
	ب-ما قبل التفكير في تغيير السلوك
	 ج – التفكير الجاد في تغيير السلوك
	

	4
	أحد أغراض ممارسة النشاط البدني ويهدف إلى التقليل من آثار الإصابة بمرض أو ضعف وفق توصية واشراف طبيب معالج:

	
	أ – غرض الضرورة الصحية
	ب – غرض الكفاءة البدنية
	ج – غرض الوقاية الصحية 
	

	5
	الجري وممارسة كرة القدم من مستويات النشاط البدني :

	
	أ – معتدل
	ب-مرتفع
	ج – منخفض
	

	6
	يشير إلى عدد أيام ممارسة نشاط بدني أو رياضي معين في الأسبوع الواحد:

	
	1- مدة النشاط البدني 
	ب – تكرار النشاط البدني
	ج – شدة النشاط البدني 
	

	7
	 من أكثر الدول التي بها الخمول البدني:

	
	أ – الهند
	ب -الصين
	ج – روسيا
	

	8
	من سمات الخمول البدني

	
	أ – الحركة البدنية قوية جدا
	ب – خلال فترة اليقظة
	ج-تستخدم فيه مجموعات عضلية كثيرة
	




انتهت الاسئلة

   معلمة المادة: كوثر الغريب                                





	



    اسم الطالبة / ............................................................................................. الشعبة ..............................

اختبار الفترة الأولى الفصل الأول والثاني
السؤال الأول:
 أ/ اختاري الإجابة الصحيحة من بين الاقواس:
1- حالة من اكتمال السلامة بدنياً وعقلياً واجتماعياً وليس مجرد انعدام للمرض والعجز  (  اللياقة    -  العافية  - الصحة  ) 
2- الأوعية والوسائل أو القنوات التي يمكن عن طريقها نقل المعلومات والبيانات الصحية إلى المستفيدين منها
             ( مصادر العافية    -  مصادر اللياقة     -    مصادر المعلومات الصحية ) 
3- الوضع الذي يكون فيه الجسم في حالة عدم حركة بدنيا اثناء فترة الاستيقاظ   ( الخمول البدني  -   الرياضة  -  النوم  ) 
4- الحركة التي تقوم بها العضلات الهيكلية في الجسم وتؤدي إلى زيادة في الطاقة المصروفة
( الخمول البدني  -   النشاط البدني  -  اللياقة القلبية  )
5- شعور الفرد لافتقاره لشيء ما يسعى في تحقيقه   (  الرغبة - الحاجة  - الدافع   ) 

ب/ اجيبِ على الأسئلة التالية:
	المطلوب
	الامراض المعدية
	الامراض غير المعدية

	المفهوم
	

	

	الأمثلة
	


	


 1- قارني بين الامراض المعدية والغير معديه من حيث المفهوم مع ضرب امثلة 

2- ما أغراض ممارسة النشاط البدني؟
        

3- اذكري مستويات هرم النشاط البدني 
.   

السؤال الثاني:
أ/ اكملي العبارات التالية بما يناسبها:
1- من معوقات النشاط البدني معوقات (                                     )
2- من ابعاد النشاط البدني (                                    ) 
3- يصنف النشاط البدني من حيث الأداء الفسيلوجي إلى (                                )

ب/ ضعي إشارة صح او خطأ امام العبارات التالية:
1- أهم ما يميز العمل الناجح هو التخطيط السليم  (      ) 
2- ممارسة النشاط البدني المنتظم يقلل من المستوى الدراسي للطلاب (      ) 
3- الصحة تحددها غالبا عوامل داخلية بإرادة الفرد  (      )
4- من امثلة محددات البيئة للصحة : الأعراف الاجتماعية (      ) 
5- يتطلب تغيير السلوك الكثير من الجهد والعمل لذا ابدأ باختيار هدف بسيط  (      )



[image: Ù�ØªÙ�Ø¬Ø© Ø¨Ø­Ø« Ø§Ù�ØµÙ�Ø± Ø¹Ù� Ø´Ø¹Ø§Ø± Ù�Ø²Ø§Ø±Ø© Ø§Ù�ØªØ¹Ù�Ù�Ù� Ù�Ø¹ Ø§Ù�Ø±Ø¤Ù�Ø© Ù�Ù�Ø±Øº]المملكة العربية السعودية                                                                                                          مادة اللياقة والثقافة الصحية
وزارة التعليم                                                                                                                        ثاني ثانوي
إدارة التعليم بالمنطقة الشرقية                                                                                                     نظام المسارات
مكتب التعليم بغرب الدمام                                                                                                          الفصل الدراسي الثاني
الثانوية السابعة عشر بالدمام                          

                                                                                                           إعداد المعلمة / بدريه ال عاطف
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	اختبار مـــــــــادة اللياقة والثقافة الصحية  ( الفترة الأولى  )      
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
السؤال الأول : أـ  ضعي المصلح في المكان المناسب 
( الصحة ـ العافية ـ  الصحة الشخصية ـ نمط الحياة الصحي )
1ـ حالة صحية متغيرة يتعايش الفرد معها طوال عمره وتتأثر بعوامل ومحددات مختلفة  (                             )
2ـ حالة من اكتمال السلامة بدنياً وعقلياً واجتماعياً ، وليس مجرد انعدام للمرض أو العجز (                             )
3ـ نظام متكامل من الأنشطة البدنية والعقلية والنفسية والعاطفية التي تسهم في حياة صحية 
متكاملة للأفراد  (                                  ) 
4ـ الحالة الصحية المثلى للأفراد والمجتمع (                             )
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 ب ـ ضعي علامة صح أو خطأ أمام العبارات التالية : 
1ـ  الصحة تحددها العوامل الخارجية منها : العمر والنوع أو تاريخ العائلة الصحي (            )
2ـ من الصفات المعززة للعافية  الإحباط وعدم تقدير الذات  (              ) 
3ـ من أهم ممارسات نمط الحياة الصحي التغذية الصحية والنوم الكافي وممارسة النشاط البدني (           )
4ـ معظم أسباب الوفاة الرئيسية في المملكة العربية السعودية لا ترتبط بعامل الممارسات لدى الفرد (                 )
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
السؤال الثاني : إختاري الإجابة الصحيحة :
أ ـ عددي محددات الصحة 
1......................................
2.....................................
3.....................................
4.................................... 
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ب ـ   أكملي الفراغات الآتية بما يناسبها :
1- العافية لها سبعة أبعاد هي :  ....................................و ....................................
                                     و.................................... و ...................................



                                                                                   معلمة المادة : أريج سهيل
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	الاسم الرباعي
	



أسئلة اختبار مادة (   اللياقة والثقافة الصحية   ) للصف (   ثاني ثانوي      ) 


	السؤال الأول: اختاري الإجابة الصحيحة للعبارات الآتية:



	1. الصحة: تحددها -غالباً- بعض العوامل الخارجة عن إرادة الفرد ماعدا:

	أ. العمر
	
	ب. النوع
	
	جـ.  تاريخ العائلة الصحية
	
	د. التغذية الصحية



	2. تصنف الانشطة الحركية مثل المشي للصلاة وترتيب الغرفة وفق هرم النشاط البدني في المستوى:

	أ. الاول
	
	ب. الثالث
	
	جـ.  الثاني
	
	د.الرابع



	3. هي الأوعية أو الوسائل أو القنوات التي يمكن عن طريقها نقل المعلومات والبيانات الصحية إلى المستفيدين:

	أ. الصحة
	
	ب. محددات الصحة
	
	جـ.  نمط الحياة الصحي
	
	د.مصادر المعلومات الصحية



	4. تعرف المجالات التي تسهم في تعزيز ممارسة النشاط البدني  او الرياضي واستمراره بشكل دائم ب:

	أ. بالتهديدات 
	
	ب. الخطة
	
	جـ. الفرص 
	
	د. النشاط



	5. تعود ممارسة النشاط البدني بانتظام بفوائد صحية على الجانب النفسي لدى الفرد منها:

	أ. تحسن المهارات الاجتماعية
	
	ب. زيادة كفاءة عمل القلب
	
	جـ.  تحسين التحصيل الدراسي
	
	د.خفض اعراض القلق اكتئاب



السؤال الثاني: ضعي أمام العبارة الصحيحة ( صح ) وأمام العبارة الخاطئة ( خطأ )   

	العبارة
	
	الاجابة
	



	1. هشاشة العظام من الامراض التي تنتج عن الخمول البدني.
	
	
	



	2. يصرف الجسم اثناء الخمول البدني طاقة تعادل 1.5 مكافئ ايضي او اقل
	
	
	



	3. ليس هناك علاقة بين الخمول البدني والامراض المزمنة
	
	
	



	4. توصي هيئة الصحة العامة وقاية فئة الشباب بممارسة نشاط بدني معتدل الى مرتفع بمعدل 30دقيقة باليوم
	
	
	



	5. شعور الفرد لافتقاره لشئ يسعى لتحقيقة يسمى حاجة
	
	
	


السؤال الثالث:
صف فوائد النشاط البدني المنتظم على الجانب الجسمي؟2 فقط
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