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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ضعً المصلح فً المكان المناسب  أـ  السؤال الأول :

 ( ظمالنشاط البدنً المن –اللٌالة البدنٌة  – الخمول البدنً -نً هرم النشاط البد)          

 ()                 أحد النماذج التوضٌحٌة التً ٌمكن الإسترشاد بها لمعرفة مكونات النشاط البدنً الموصى به لتحمٌك الفوائد الصحٌةـ 1

 (                  )        أو التكٌف مع متطلبات الجهد البدنً مجموعة من العناصر البدنٌة التً تمكن الجسم من الإستجابةـ 2

  (                                )    هو الوضع الذي ٌكون فٌه الجسم فً حالة عدم الحركة معتبره بدنٌا أثناء فترة الإستٌماظـ 3

 )                             (  نوع من النشاط مخطط له وٌنفذ تحت إشراف مدرب أو معلم التربٌة البدنٌةـ 4

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 عً علامة صح أو خطأ أمام العبارات التالٌة : ب ـ ض 

 (          )   من فوائد النشاط البدنً للجانب العملً زٌادة كفاءة الملب والرئتٌن ـ1

 (            ) أو ألل مكافئ آٌضً(5,1)من سمات الخمول البدنً الجسم ٌصرف طالة ممدارها  ـ2

 (          )ل من مستوٌات هرم النشاط البدنً )بالأنشطة الهوائٌة( المستوى الأو ٌطلك على  ـ3

 (             ) كثرة إستهلان السكرٌات وللة الحركة تضعف عملٌة التخلص من السكرـ 4

 )       ( من أنواع اللٌالة البدنٌة اللٌالة البدنٌة المرتبطة بالصحة فمط -5

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 إختاري الإجابة الصحٌحة : أـ  السؤال الثانً :

 السلون( -المٌاس دلة  -من مواصفات برامج وتطبٌمات النشاط البدنً ) الخمول  -1

 الدلة( -النشاط غٌر المنظم  -من تصنٌفات النشاط البدنً من حٌث الأداء الفسٌولوجً )النشاط البدنً الهوائً -2

 ضعف الإرادة(  -التعزٌز  -من معولات ممارسة النشاط البدنً ) الدافعٌة   -3

 فً تركٌب الجسم .لٌاس نسبة الدهون ( هً طرٌمة جهاز لوة لبضة الٌد –إختبار مد الذراعٌن  –مؤشر كتلة الجسم ) -4

 (عاما بممارسة نشاط بدنً معتدل إلى مرتفع الشدة 11-6توصً هٌئة الصحة العامة السعودٌة فئة الشباب من ) -5

 ( دلٌمة فً الٌوم.155 – 05 – 65 – 55بمعدل ) 

 أٌام(1-6 ـــأٌام   5- 4ـــ أٌام  3-2  –ٌوم 1لتنمٌة الموة العضلٌة ٌنبغً ممارسة تدرٌباتها أسبوعٌا ) -6

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 أكملً الفراغات الآتٌة بما ٌناسبها : ب ـ  

 و................................................................و .............................. :  أبعاد النشاط البدنً -1

 أول خطوة من خطوات بناء خطة البرنامج البدنً الشخصً ................................... -2

 الحدود الطبٌعٌة .جعل معدل وزنه فً نطاق العملٌة التً ٌسعى من خلالها الفرد الى ...............................هو -3

 ٌنصح الفرد لبل البدء فً تطبٌك برنامج بدنً لتخفٌف الوزن بإستشارة............................................... -4

 ..........ٌتكون هرم النشاط البدنً من أربعة مستوٌات .........................................و...................... -5

 ...................................................و,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

 المملكة العربٌة السعودٌة
 وزارة التعلٌم

 الادارة العامة للتعلٌم بمنطمة جازان

 فرسانجزر متوسطة وثانوٌة 


