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Dr//Mohamed Ahmed27736873ػ 

ػاضطتطغزػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالأدئضظػاضطوضورغظػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاضوحدةػالأوضزػػػػػػػػػػػػػػ
 

 

ػوضحظػػباضذصلػ؟ػػإضزػأىػػظوعػطنػػاضطضلاتػػتظتطزػػاضطضضظػػاضطػػػػػػػػػػػػػػػػ -1
ػطاػظوعػػاضطضلاتػػاضتزػتدخلػػسسػترصغبػػاضطضوػػاضطوضحػباضذصلػ؟ػ)ػأوػ(ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 

A                    عضلة  إرادٌة 

             B    عضلة قلبٌة 

C                    عضلة  ملساء 

D                    عضلة هٌكلٌة 
 

 

 إضزػأىػػظوعػػطنػاضطضلاتػػتظتطزػػاضطضضظػػاضطوضحظػباضذصلػ؟ػػػػػػػػػػػػػػػػػ -2

ػطاػظوعػػاضطضلاتػػاضتزػتدخلػػسسػترصغبػػاضطضوػاضطوضحػػباضذصلػ؟ػ)ػأػوػ(ػػػ
 

A    عضلة قلبٌة  

B    إرادٌة عضلة  

C    عضلة  ملساء 

D     عضلة هٌكلٌة 
 

 

 

ػاضطضلاتػاضطضداءػػ؟ػػطاػظوعػػاضحرصظػػسسػأضغافػػػػػػػػػػػػػػػػ -3
 

A      إرادٌة                                           C  لا إرادٌة 

B     موجٌة                                      D     اهتزازٌة 

A.    
 

ػطاذاػتدطزػػاضطضلاتػػاضتزػتتظادقػػلأداءػػوظغغظػػسسػاضجدمػ؟ػػػػػػػػػػػػػػػػػ -4
 

A   العضلٌة            المجموعة                    C  العضلات الملساء 

B    العضلات  المتناسقة                        D      العضلات  اللاإرادٌة 
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Dr//Mohamed Ahmed27736873ػ 

ػاضطتطغزػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالأدئضظػاضطوضورغظػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاضوحدةػالأوضز        
 

 

ػصمػػتبضذػػشغطظػػططاطلػػغوظبػػضلأوتارػ؟ػػػػػػػػػػػػػػػػػ -5
 

A      077 Mpa                                   C     377 Mpa 

B     0777 Mpa                              D       3777 Mpa 

B.    
 

 صظػ؟أىػاضطضلاتػػالآتغظػػلاػػإرادغظػػاضحرػػػػ -6

 

A            عضلة الفخذ                            C     عضلة الذراع  

B      B        عضلة الساق    D     عضلة القلب  

   
 

ػطاػعسػػأصثرػاضطضلاتػػرطلاػػوإجؼاداػػسغطاػغضزػ؟)ػأوػ(ػػػػطاػعسػػأشوىػػاضطضلاتػػسغطاػػغأتزػ؟ػػػػػػ -7
 

A    العضلات  القلبٌة                                C   عضلة أوتار الركبة 

B    العضلة  رباعٌة  الرؤوس                  D     العضلة ثنائٌة  الرؤوس 
 

 

ػػطاػظوعػاضطضلاتػػاضتزػتضخػػاضدمػػإضزػجطغدػػأظحاءػػاضجدمػ؟ػػػػػػػػػػػػػػػػ -8
 

A     قلبٌة لا إرادٌة                                 C     ملساء لا إرادٌة 

B   ػػػػػػػػػػػػػB     هٌكلٌة إرادٌة                               D       لا  إرادٌة هٌكلٌة 
 

 

ػطاػظوعػػاضطضلاتػػاضطوجودةػػباضوجرػػوطرتبطظػػباضجضدػ؟ػػػػػػػػػػػػػػػػ -9
 

A                                  هٌكلٌة إرادٌة     C     إرادٌة ملساء 

B      B       ملساء  لا إرادٌة  D لٌة  لا إرادٌةهٌك 
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ػاضطتطغزػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالأدئضظػاضطوضورغظػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاضوحدةػالأوضزػػػػػػػػػػػػػ
  B       

 

ػػطرغػظػػاضتزػػتطتطدػػرضغؼاػػاضطضضظػػسسػإظتاجػػاضػوةػػاضطدببظػػضحرصتؼاػػ؟طاػاضػػػػػػػػػػػػ -11
 

A                                       الانبساط     C      مد العضلة 

B      B      الانقباض  D     الانقباض  والانبساط 

  

 

ػػإذاػػاظبدطتػػاحداعطاػاظػبضتػالأخريػ؟ػػطاذاػػظدطزػػاضطجطوراتػػاضطضضغظػػاضتزػػػػػػػػػػػػػػػػ -11
 

A     عضلات  متناسقة  الحركة                    C    عضلات  متوافقة الحركة   

B              B      عضلات  لا إرادٌة  الحركة                 D        عضلات متضادة الحركة    D        

 

 

ػزاضبغظػػاضطضلاتػػاضؼغصضغظػػطباذرةػػسسػجدمػػالإظدانػ؟ػأىػططاػغضزػػترتبطػػبرػػػػ -12
 

A           العظام                                   C    القلب  

B      B       المعدة   D     المثانة 

   B       

 

ػطاػػوظغغظػػاضوترػ؟ػػػػػػػػػػػػػػػػػػ -13
 

A                   ربط العظام  بالعظام            C     ربط العظام  بالأربطة 

B      B        ربط العظم بالغضروف  D  ربط العظام بالعضلات 

  B       
 

ػطاػاضطادةػاضتزػػتتصونػػطظؼاػالأوتارػػسسػاضطػامػالأولػ؟ػػػػػػػػػػػػػػػػ -14
 

A                                      الجلسرٌن     C     الكولاجٌن  

B      B        البروتٌن  D  الألبومٌن B       
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ػاضطتطغزػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالأدئضظػاضطوضورغظػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاضوحدةػالأوضزػػػػػػػػػػػػػ
 

 

ػ؟ػ(A)ػارػػإضغؼاػػباضرطزطنػػخلالػػاضذصلػػطاػادمػػاضطضضظػػاضطذػػػػػػػػػػػػػػػػ -15
 

A    العضلة  المأبضٌة 

B   عضلة  ثلاثٌة  الرؤوس   

C   سعضلة ثنائٌة الرؤو  

D    عضلة رباعٌة  الرؤوس  
 

 

 أىػػاضرطوزػػاضتاضغظػػسسػاضذصلػػأدظاهػػتطبرػػرنػػاظػباضػػاضطضضظػػثلاثغظػػاضرؤوسػ؟ػػػػػػػػػػ -16
 

A                     A  

             B      B  

C                   C     

D                     D 

 

ػطاػادمػػاضطضضظػاضطوجودةػػسسػاضجؼظػػالأطاطغظػػطنػاضغخذػ؟ػػػػ -17
 

A                                        مأبضٌة     C    ثلاثٌة الرؤوس  

B      B      ملساء D    ٌة الرؤوسرباع 

 

ػطاػوجرػاضذبرػبغنػاضطظامػػوالأوتارػ؟ػػػػ -18
 

A                  كلاهما له نفس الوظٌفة         C    كلاهما له قدرة  على الإلتئام 

B      B      لهما نفس التركٌب D    كلاهما غٌر قال للكسر 

 

ػأىػاضرغاضغاتػػالآتغظػػغتطضبػأداؤعاػػصتضظػرضضغظػصبغرةػ؟ػػػػ -19
 

A     التنس                                          C    ثقالرفع الأ 

B      B      الجري D      كرة القدم 
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ػاضطتطغزػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالأدئضظػاضطوضورغظػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاضوحدةػالأوضزػػػػػػػػػػػػػ
 

 

ػطاػاضطضضظػػاضتزػتظػبضػرظدػخغضػػاضداردػػلأدغلػ؟ػػػػ -1
 

A                ثنائٌة الرؤوس                    C     المأبضٌة 

B      B      ثلاثٌة الرؤوس D    رباعٌة الرؤوس 

    

 

ػطاػاضطضضظػػاضتزػتظبدطػػرظدػخغضػػاضداردػػلأدغلػ؟ػػػػ -2
 

A          ثنائٌة الرؤوس                          C     المأبضٌة 

B      B      ثلاثٌة الرؤوس D    رباعٌة الرؤوس 

   

 

 ضغافػػاضطضلاتػػذاتػػالاظػباضػػاضبطئػ؟أغصفػػػػالاتسأىػطنػػػػػػ -3

 

I    -           لها قدرة تحمل  عالٌة 

 II -  ٌة  قصٌرة تنتج  كمٌة كبٌرة  من  الطاقة  بسرعة  خلال  فترة زمن 

III -  تنتج  كمٌة كبٌرة  من الطاقة  ببطء  خلال فترة  زمنٌة  طوٌلة 
 

A     I                                                C    II  ,I 

B      B    I    III,  D    III  , II  

   

 

ػضطضضظػػثلاثغظػاضرؤوس؟اواظبداطػاضطضضظػػثظائغظػاضرؤوسػػاظػباضػػطاػػاضذىػػغحدثػرظدػػػ -4
 

A                         ٌدور الساعد  للٌمٌن     C    ٌدور الساعد  للٌسار 

B      B       ٌرتفع الساعد لأعلى D     ٌنخفض الساعد لأسفل 
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ػاضطتطغزػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاضطوضورغظػالأدئضظػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاضوحدةػالأوضزػػػػػػػػػػػػػ
 

 

ػبادتخدامػالأصدجغنػ؟ػATPضغاتػػخلاغاػػجدمػػالإظدانػػتظتبػأىػػطنػػرػػ -5
 

A     المٌتوكوندرٌا                                 C    النواة 

B      B      الفجوة   D     الغشاء الخلوى 

  

 

 ضغافػػاضطضلاتػػذاتػػالاظػباضػػاضدرغدػ؟أالآتزػػغصفػػػأىػطنػػػػػ -6

I   -           لها قدرة تحمل  عالٌة 

 II -   تنتج  كمٌة كبٌرة  من  الطاقة  بسرعة  خلال  فترة زمنٌة  قصٌرة 

III -    ذات  الانقباض البطئ  الألٌافتستجٌب  للمنبهات  العصبٌة  أسرع  بعشر  مرات من 

A     III                                              C    II  ,I 

B      B    I    III,  D    III  , II  

 

ػزوجػػاضطضادػػضضطضضظػػثلاثغظػػاضرؤوسػػسسػاضطجطورظػاضطضضغظػ؟اضأىػاضطضلاتػػالأتغظػػتطثلػػػ -7
 

A                               ثنائٌة الرؤوس     C    دالٌة العضلة ال 

B      B      شبه المنحرفة D    رباعٌة الرؤوس 

 

 

ػالأظدجظػػاضتاضغظػػغطبرػرنػظدغبػػضامػػطرنػغربطػػاضطضلاتػباضطظامػ؟ػأيػػػػ -8
 

A     الأوتار                                         C      الأربطة 

B      B       خلاٌا  الدم D    الغضارٌف 

   

 

ػتتخذػسغؼاػػأوضاراػبحرصظػػطغاصلػػزغرػطضحوظظػ؟ػأنطاػتػظغظػػاضتدرغبػػاضتزػػغطصظكػػػػػ -9
 

A                              تدرٌب  المقاومة     C      تحسٌن  اللٌاقة  التنفسٌة 

B    B      تدرٌب  متساوى  القٌاس D                 تعزٌز  القدرة 
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  اضطتطغزػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالأدئضظػاضطوضورغظػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػضوحدةػالأوضزاػػػػػػػػػػػػػ

 

ػأىػطنػرضلاتػػاضجدمػػتتصونػبذصلػػرئغدسػطنػأضغافػػدرغطظػالاظػباضػػػػػ -11
 

A      عضلات الساق                              C    عضلات  الكتف                                  

B               B                        عضلات العٌنٌن           D    عضلات الظهر          

 

 

 طاػػسائدةػػاضتدرغبػػباتباعػػاضذروطػاضتوجغؼغظػػسسػتطوغرػػأداءػػاضرغاضغغنػ؟ػػػػػػػػػػ -11

 

A                      اللاكتٌك  إلى العضلات  بشكل  كبٌر نقل  

             B        نقل الأكسجٌن  إلى العضلات  بشكل كبٌر 

C                        نقل الأكسجٌن  إلى العضلات بشكل قلٌل 

D                      قل نATP  إلى العضلات  بشكل قلٌل 
 

 

 غظػػرضضغظػ؟غغاضرطوزػػاضتاضغظػػتطثلػػضػػأياضذصلػػغطثلػػرضضظػعغصضغظػ.ػػػػػػػػػػػ -12
 

A                     X  

             B      Y  

C                   Z     

D                     W 

 

 

 

 ضطاذاػػغصونػػضونػػأضغافػػاضطضلاتػػذاتػػالاظػباضػػاضدرغدػػساتحاػ؟ػػػػػػػػػػػػ -13

 ضصدرػػسسػاضدجاجػبضونػساتحػ؟ػضطاذاػػتبدوػػرضلاتػػاػػػػػػ

 

A                      لقلة  الأوعٌة  الدموٌة 

             B       لوفرة  الأوعٌة الدموٌة 

C                        لنقص  اللاكتات 

D                      ػلوفرة الدم  الوارد  إلى العضلة
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ػاضطتطغزػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالأدئضظػاضطوضورغظػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاضوحدةػالأوضزػػػػػػػػػػػػػ
 

 ضغافػػذاتػػالاظػباضػػػػػالأػػغزدادػططؼاػدررظػظطوأىػاضتػظغاتػػاضتدرغبغظػػالآتغظػػػػػػػػ -14

 اضدرغدػ؟ػػ
 

A                      التمارٌن التكرار  البطئ  لبعض 

             B       القفز أو الرفع  بسرعة 

C                        بأوزان  خفٌفة  تدرٌب  المقاومة 

D                        تدرٌب المقامة بأوزان ثقٌلة 
 

 أىػطنػاضتاضسػػغطغزػػرضلاتػػاضرجضغنػػواضغخذغنػ؟ػػػػػػػػػػ -15
 

A                     ٌة  كبٌرة  من تنتج كمATP   فً وقت قصٌر 

             B       تحتوى على  عدد أقل  من الأوعٌة الدموٌة 

C                       داكنة  اللون  بطٌئة  الانقباض 

D                       فاتحة  اللون  سرٌعة  الإنقباض 
 

 

 ؟ػػػATPتظتبػػاضطاشظػطاػاضذىػػتحتاجػػإضغرػػاضطغتوصوظدرغاػػضػػػػػػػػػػ -16

 

A                       الأكسجٌن  والمواد الغذائٌة  

             B       حمض  اللاكتٌك  والمواد الغذائٌة  

C                        الأكسجٌن وحمض اللاكتٌك 

D                        حمض اللاكتٌك  وثانى أكسٌد  الكربون 
 

 

 أىػػطنػاضتاضسػػغطغزػرضلاتػػاضصدرػػسسػاضدجاجػ؟ػػػػػػػػػػػ -17
 

A                      تحتوى  على عدد أكبر  من الأوعٌة الدموٌة  

             B        تحتوى  على عدد أقل  من الأوعٌة الدموٌة 

C                       داكنة  اللون  بطٌئة  الانقباض 

D                      اللون  سرٌعة  الإنقباض  نة داك 
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 اضطتطغزػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالأدئضظػاضطوضورغظػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاضوحدةػالأوضزػػػػػػػػػػػػػ

 

 

 اضدرغدػ؟ػػأىػططاػػغأتزػػضغسػصحغحاػػسغطاػغتطضقػبالأضغافػػاضطضضغظػذاتػػالاظػباضػػػػػػػػػػ -18
 

A                     تتعب بسرعة  بسبب  تراكم  حمض اللاكتٌك  

             B       تستخدم  التنفس  اللاهوائً  فقط للحصول على  الطاقة  

C                        تحتوى  على  عدد أقل  من الأوعٌة  الدموٌة  لتزوٌد الأكسجٌن 

D                        العضلٌة  ذات الانقباض البطئ  الألٌافتتفاعل  أسرع  عشر مرات  من 
 

 

 اضتػظغاتػػاضتدرغبغظػػالآتغظػػتدتخدمػػضتحدغنػػأضغافػػاضطضضظػػذاتػالاظػباضػأيػػػػػػػػػػ -19

 اضبطئػ؟ػ

 

A                      تدرٌب  المقاومة  بأوزان  ثقٌلة 

             B     ٌر  من التكرارأوزان خفٌفة  وكث 

C                        التكرار السرٌع  لبعض التمارٌن 

D                         و الرفع  بسرعةأالقفز 
 

 

ػؼاػصغاءةػػالأضغافػػاضطصبغظػ؟تطتطدػرضغػالآتزػػطنػاضطواطلػػاضتزأىػطنػػػػػ -21
 

A       اللٌاقة  التنفسٌة                            C    ًالنوم الكاف                                 

B               B                       التغذٌة  المناسبة           D    التغلب على التوتر          

 

 

 طاػاضظذاطػػاضرغاضسػػاضذىػػتدؼمػػالأضغافػاضطضضغظػػذاتػػالاظػباضػاضدرغدػػبأدائرػػػػ -21

ػبصغاءةػ؟ػػ
 

A     لجريا                                         C     الملاكمة                                 

B               B                السباحة                           D    ركوب الدراجات        

 



 

  11  

 
Dr//Mohamed Ahmed27736873ػ 

ػاضطتطغزػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالأدئضظػاضطوضورغظػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاضوحدةػالأوضزػػػػػػػػػػػػػ
 

 

 سسػاضدجاج؟ػاضداقأىػػطنػاضتاضسػغطغزػػرضلاتػػػػػػػػػػػػ -22

 

 

A                      تحتوى  على عدد  أكبر  من الأوعٌة الدموٌة  

             B      الدموٌة تحتوى  على عدد أقل  من الأوعٌة 

C                        اللون بطٌئة  الانقباض فاتحة  

D                        اللون  سرٌعة  الإنقباض فاتحة 
 

 

 

 طاػاضظذاطػػاضرغاضسػاضذيػػتدؼمػػالأضغافػػاضطضضغظػػذاتػػالاظػباضػاضبطئػػبأدائرػػػػػػ -23

ػبصغاءةػ؟ػػػػػ
 

A       الجمباز                                      C     الملاكمة                                 

B               B      القفز بالزانة                                D    ركوب  الدراجات          
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ػ؟ػطاػػاضطضضظػاضؼغصضغظػػالأدادغظػػضضتظغسػػػػػ -1
 

A     عضلات القفص الصدري                    C   الحجاب الحاجز  

B      B       عضلات الرئة  D    الحوٌصلات الهوائٌة  

 

 

ػطاػصطغظػػاضؼواءػػاضتزػتدخلػػإضزػاضرئتغنػػباضتظغسػػاضصاطلػػاضططغقػ؟ػػػػ -2
 

A     8 – 5 لتر                                     C    07  – 9 لتر                                    

B      B      4 – 2 لتر                                    D     05  – 07 لتر                                  
  

 

 

ػتحدثػػأثظاءػػاضزسغرػ؟ػػالآتغظأىػاضتعغراتػػػػػػػػػػ -3
 

A      ٌقل الضغط فً الرئتٌن                      C   ٌزداد  حجم  التجوٌف الصدري  

B      B       تنكمش  الرئتٌن  وٌخرج الهواء  D    فل ٌنقبض الحجاب الحاجز  وٌنخفض لأس 

 

 

 

 صغاسػػاضؼوائغظػػداخلػػاضرئظػػواضتزػػتذبرػػاضباضوظاتػػاضصعغرةػػذاتػػجدرػطاػالأػػػػػػػػػػ -4

 ؟ػرشغػظػػجداػػوطحاطظػػبأورغظػػدطوغظػ؟ػ
 

A                      البطٌن  الأٌسر  

             B       قصبة  هوائٌة  

C                        حوٌصلة هوائٌة 

D                        شرٌان 
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 صحغحػػباضظدبظػػضططضغظػػاضزسغرػ؟ػػالآتسطنػػأيػػػػػػػػػػ -5
 

A                      ٌخرج  الهواء  من الرئتٌن   -تقل سعة التجوٌف الصدري   -ٌنبسط الحجاب  الحاجز  

             B       ٌخرج  الهواء  من الرئتٌن   -تزداد سعة التجوٌف الصدري   -ٌنبسط الحجاب  الحاجز  

C                        ٌدخل  الهواء  من الرئتٌن   -تقل سعة التجوٌف الصدري   -ٌنقبض الحجاب  الحاجز  

D                        ٌدخل  الهواء  من الرئتٌن   -تزٌد  سعة التجوٌف الصدري   -ٌنقبض الحجاب  الحاجز  

 

 

 طاػاضخلاغاػػاضتزػتػومػػبحطلػالأصدجغنػػطنػاضرئتغنػػإضزػأظحاءػػاضجدمػػوتظػلػػثاظسػػػػ -6

ػءػػاضجدمػػإضزػاضرئتغنػ؟أصدغدػػاضصربونػػصغضلاتػػطنػػأظحاػ
 

A     لصفائح الدموٌة ا                             C    الجلد 

B      B       حسٌة لالخلاٌا العصبٌة  ا D     خلاٌا الدم الحمراء  

 

 

 صمػػاضططرػاضذىػػتطغذرػػخلاغاػػاضدمػاضحطراء؟ػػػػ -7

 

A     ٌوم 97  إلى 87  نم                          C   ٌوم 077  إلى 87  نم 

B      B       ٌوم 007  إلى 87  نم D     ٌوم 037  إلى 87  نم 

 

 
 

 ؟ػػ (X )طاػعوػػاضترصغبػػاضطذارػػضرػػباضرطزػػػػػػػػػػػػ -8
 

A                      الورٌد 

             B      الشرٌان   

C                       ٌة الدهون الحشو  

D                        الحوٌصلات  الهوائٌة 
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ػ

 

 طترػضطدةػػاغامػ؟ػ0577سوقػطدػاضبػاءػػسسػاضطرتغطاتػػاضجدمػػػغتأشضمصغفػػػػػػػػػػػػ -9

 ػطاػادمػػاضؼرطونػػاضذىػػغحغزػػاضجدمػػرضزػإظتاجػػاضطزغدػػطنػخلاغاػػاضدمػاضحطراءػ؟ػػ
 

A                        فراز  المزٌد  من  خلاٌا الدم البٌضاءإٌحفز  هرمون  أنجٌوتنسٌن  

             B       خلاٌا الجسم ٌحفز  هرمون  النمو إنتاج  المزٌد  من  

C                       بوٌتٌن  إنتاج  المزٌد من  خلاٌا الدم الحمراءوٌحفز  هرمون  الإرثر   

D                       ن  إنتاج  المزٌد  من الخلاٌا العضلٌة ٌحفز هرمون  التستوستٌرو  
 

 

 واضذىػطنػخلاضرػػغدخلػػإضزػػضغظػػاضػوغظػاضتطارغنػاضرغاػطاػػاضتظغسػاضذىػغحدثػػأثظاءػػػػ -11

ػضترػسسػاضدشغػظػػطنػػالأصدجغنػ؟ػ077اضرئتغنػػأصثرػطنػ
 

A                     التفس الفعال                  C     التنفس السطحى  

B      B      التنفس العمٌق D    ًالتنفس الطبٌع 

 

 

ػاضطبغطغظػػطنػاضؼواءػػسسػحاضظػاضراحظػ؟ػظوعػاضتظغسػػاضذىػغدطحػػبادتغطابػاضصطغظػطاػػػػ -11
 

A      التنفس السطحى                             C    التنفس العمٌق  

B      B      ًالتنفس  الهوائ D     التنفس الفعال 

 

 أىػػطنػالآتزػػغصونػػدصانػػاضطرتغطاتػػأصثرػررضرػػضرػ؟ػػػػػػ -12

 

I   -   من بعض  الأمراض  الشائعة   أقل  قدرة على  الشفاء         

 II -  ارتفاع  أعداد الوفٌات  بسبب  التهابات  الجهاز التنفسً  السفلً ومرض الانسداد  الرئوي  المزمن  

III -  ًٌقلل  خطر التعرض  لبعض  أمراض  الجهاز التنفس 

A     I  , II                                              C    I  ,III 

B      B    III    II,  D    II  , III   I,  
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ػ

 

 ورغظػاضدطوغظػ؟طاػتأثغرػػاضدعونػاضحذوغظػػرضزػاضػضبػػوالأػػػػػػػػػػػ -13
 

A                       زٌادة جهد  القلب  وزٌادة  قدرته  على ضخ الدم  

             B       زٌادة  جهد القلب  وعدم  قدرته  على  ضخ  الدم   

C                        زٌادة  كمٌة  ثانى  أكسٌد  الكربون  فً الشراٌٌن   

D                        خفض  جهد  القلب  وزٌادة  قدرته  على ضخ  الدم   
 

ػطاػظوعػاضدعونػػاضتزػغخزظؼاػػاضجدمػػسسػداخلػػػتجوغفػػاضبطنػ؟ػػػػ -14
 

A     لدهون  الضارةا                              C     الدهون  المفسفرة 

B  B      الدهون النافعة                             D  الحشوٌة الدهون 
 

 طاػاضبروتغنػػاضطوجودػػسسػخلاغاػػاضدمػاضحطراءػوغضطبػدوراػػصبغرػػسسػرطضغظػػػػ -15

ػتبادلػاضعازاتػ؟ػػ
A         الهٌموجلوبٌن                             C     الارثروبوٌتٌن 

B      B       جٌوتنسٌن الأنII     D       2ألفا اكتٌنٌن  

   

 

ػتطغذؼاػصرغاتػاضدمػاضحطراءػػسسػجدمػالإظدانػ؟ػودطػػاضغترةػاضزطظغظػػاضتزطاػطتػػػػ -16
 

A     34 ساعة                                      C    277  - 477  ٌوم   

B      B       87 -  037  ٌوم     D     87  -  037  ساعة   

 

 

ػواحدػػ؟ػصمػطرةػغظبضػػاضػضبػاضطبغطسػػسسػاضغومػاضػػػػ -17
 

A     070777    مرة                              C    707778  مرة 

B      B       670777  مرة D     0770777  مرة 
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ػلػػرنػحطلػػالأصدجغنػػربرػػخلاغاػػاضدمػاضحطراءػ؟طاػاضبروتغنػػاضطدؤوػػػػ -18
 

A                  الهٌموجلوبٌن                    C    الأكتٌن  

B      B        الاستروجٌن  D     المٌوسٌن 

ػ

 

 الإصابظػػبداءػػاضدصريػػطنػاضظوعػػاضثاظزػ؟ػصغفػػغطصنػػضضتدرغبػػأنػغػضلػػطنػخطرػػػػػػػػػػػ -19
 

A                       تحسٌن  حساسٌة  خلاٌا الجسم  للأنسولٌن 

             B       زٌادة مقاومة  الجسم للأنسولٌن    

C                         فراز  الأنسولٌن  فً البنكرٌاسإزٌادة    

D                       فراز  الأنسولٌن فً البنكرٌاسإ  نقص    
ػ

 

 طاػعوػاضتأثغرػػاضطباذرػػضظػصػػالأصدجرػ؟ػػػػػػػػػػػ -21
 

A                       زٌادة إنتاج  المٌتوكوندرٌا   

             B       وصول  الأكسجٌن  غٌر الكافً  لأنسجة الجسم    

C                       اتًتتطلب عملٌات  نقل ذ    

D                        تقلٌل  أعداد  المٌتوكوندرٌا    
ػ

 

 وردةػػاضتزػتربطػػرضلاتػػاضجدمػػوأظدجظػػاضػضبػ؟الأػػدورطاػأسضلػػػػػػػػػػػػػ -21
 

A                          تحمل  الأكسجٌن  إلى الرئتٌن 

             B        تحمل الأكسجٌن  إلى القلب  والجسم   

C                       تحمل  ثانى أكسٌد  الكربون إلى الرئتٌن    

D                           تحمل ثانى أكسٌد الكربون  إلى القلب  والجسم 
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ػاضطتطغزػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالأدئضظػاضطوضورغظػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاضوحدةػاضثاظغظػػػػػػػػػػػ
ػ

 

 صدجغنػػرظدطاػػتداسرػػسوقػدطحػػاضبحرػ؟طاذاػغحدثػػضصثاسظػػاضؼواءػػوصطغظػػالاػػػػػػػػػػػ -22
 

A                      تقل كثافة الهواء  وتزداد  كمٌة الأكسجٌن 

             B       تزداد كثافة الهواء  وتقل  كمٌة الأكسجٌن  

C                       تزداد كثافة الهواء  وتزداد  كمٌة الأكسجٌن 

D                       ػتقل كثافة الهواء  وتنخفض  كمٌة الأكسجٌن
ػ

 

 طاػاضطرغػظػػزغرػاضطذرورظػػواضتزػػتططسػظتائبػػطذابؼظػػضظػلػػاضدمػاضذاتزػ؟ػػػػػػػػػػػ -23
 

A                        2كتٌن أفا لأحقن  بروتٌن 

             B       تناول  كمٌات  كبٌرة  من هرمون  الانجٌوتنسٌن     

C                       ًحقن هرمون  الإرثروبوٌتٌن الصناع    

D                       أخذ كمٌات  دم  من اشخاص  ٌعٌشون  على المرتفعات     
 

 

 طنػحاضظػاضتوترػ؟صغفػػغطصنػػػضضطازفػػأنػغػضلػػػػػػ -24

 

A           عدم الانتباه  للحضور                  C   العزف  فً أماكن  مغلقة 

B      B       التدرٌب  المنتظم   D    اختٌار  آلة  عزف  حدٌثة   

ػ

 

 جوازػػاضدغرػاضبغوضوجز؟طاػػػػػػػػػػػػ -25

 

A                      لمتمٌزةسجل  لمشاركات  الرٌاضً  ا 

             B       ًوثٌقة  تظهر  اختبارات  التحمل  التى  ٌجرٌها  الرٌاض     

C                       سجل  ٌظهر  التغٌرات  المفاجئة  فً الدم    

D                       كشف  لحركة  تنقلات  الرٌاضً  قبل المنافسة     
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 طاػاضؼرطونػػاضذىػػغغرزػػطنػخلاغاػػبغتاػباضبظصرغاسػػضغػومػبتظظغمػػدصرػاضدمػ؟ػػػػ -26

ػ
 

A      الأنجٌوتنسٌنII                               C    الأنسولٌن   

B      B        الارثروبوٌتٌنEPO D    التستوستٌرٌون   

 

 

 طاػاضؼرطونػػاضبروتغظسػػاضطبغطسػػاضذىػػتظتجرػاضصضغتانػػضتظظغمػػإظتاجػػخلاغاػػػػ -27

 اضدمػاضحطراءػ؟

ػ
 

A     كرٌاتٌن         ال                             C    رثروبوٌتٌن الإEPO 

B      B       لأنسولٌن ا D     الاستروجٌن   

 

 

 

 طاػاضظاعرةػػاضتزػتحدثػػباضجدمػػرظدػاضتطرضػضخطرػػوتؤدىػػضزغادةػضرباتػػاضػضبػػػػ -28

 وارتغاعػػضعطػاضدمػ؟

ػ
 

A     فشل القلب                                    C    الكر والفر 

B      B       بًاضطراب  النظم  القل  D    التوتر السطحى    

 

 

طرغػظػػضتظذغطػاضدمػػطنػخلالػػجططرػػطنػاضرغاضسػػاثظاءػػاضتدرغبػػرضزػاضطرتغطاتػػػػػ -29
 وتخزغظرػ؟

ػ
 

A                           سحب  الدم              C    نقل الدم الذاتى 

B      B       الحقن بالأنسولٌن  D    نالحقن بالتستوستٌرو    
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ػ

 

 طاػاضؼدفػػطنػتدرغبػػاضرغاضغغنػػسسػاضطظاطقػػاضطرتغطظػ؟ػػػػػػػػػػػ -31
 

A                      خلاٌا الدم الحمراء    زٌادة إنتاج 

             B      زٌادة إنتاج  الصفائح  الدموٌة    

C                       زٌادة إنتاج  خلاٌا الدم البٌضاء    

D                       زٌادة إنتاج  الأجسام المضادة    
 

 اضدمػػوالإرثروبوغتغنػ؟ػطاػاضرغاضغاتػػاضتزػػغدتخدمػػسغؼاػػبذصلػػرئغدسػػطظذطاتػػػػػ -31

ػ
 

A       الملاكمة                                     C    رٌاضٌات  التحمل   

B      B       ثقالرفع الأ D    القفز  بالزانة   

ػ

 

 أىػاضطؤذراتػػاضتاضغظػػتدلػرضزػػرطضغاتػػاضظػلػاضذاتسػػسسػأثظاءػاختبارػػاضدمػػػػػػػػػػػػ -32

 ضضرغاضسػػ؟ػػاضروتغظزػ

 

A                      الحمض  النووى  الغرٌب 

             B      ارتفاع  نسبة  الهٌموجلوبٌن 

C                          ارتفاع  مستوٌات  إرثروبوٌتٌن 

D                          خلاٌا الدم  الحمراء التى تحتوى على مستوٌات  مرتفعة  من الأكسجٌن 

 
 

 صثرػػسسػطصوظاتػػاضدمػػاضخضوغظػ؟طاػاضخلاغاػػالاػػػػ -33

ػ
 

A             خلاٌا الدم  البٌضاء                   C    الصفائح الدموٌة   

B      B       خلاٌا الدم الحمراء D    البلازما  
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 أغنػػتحدثػػرطضغظػػتبادلػػاضعازاتػػسسػاضرئتغنػ؟ػػػػ -34

ػ
 

A                   القصبة الهوائٌة                 C      الشعٌبات الهوائٌة 

B      B        الشعب الهوائٌة D    ٌصلات  الهوائٌة الحو 

 

 

 طاػعسػػاضحاضظػاضطرضغظػػاضتزػتظتبػػرنػظػصػػصطغظػالأصدجغنػػاضواصضظػػضضطضلاتػ؟ػػػػ -35
 

A                             الأنٌمٌا                 C    نزف  الدم 

B      B       نقص الأكسجه  D     ًالتلٌف  الكٌس  

 

 

 نػأنػغصبحػػأصبرػػظتغجظػػضططاردظػػاضرغاضظػ؟أىػجزءػػطنػاضػضبػػغطصػػػػ -36

ػ
 

A     ٌسر            الأذٌن الأ                      C    الأذٌن الأٌمن   

B      B       البطٌن  الأٌسر  D     البطٌن الأٌمن  

 

 

 دىػطاػاضطذصضظػػاضظاتجظػػرنػتػضغلػػخطرػاضتطرضػػضبطضػػأطراضػاضجؼازػاضتظغدسػػضػػػػ -37

ػدصانػػاضطرتغطاتػ؟
 

A        تقوٌة المناعة                              C    زٌادة معدل  وفٌات أمراض القلب   

B      B        ضعف المناعة  D     زٌادة مستوٌات البدانة  

 

 

ػطاػاضجؼازػػاضذىػغتحصمػػسسػادتجابظػػاضجدمػػضلإجؼادػػ)ػاضصرػواضغر(ػ؟ػػػػ -38
 

A       ًالمركزيالجهاز العصب                   C    ًالجهاز العصبً الذات   

B      B       ًالجهاز العصبً  الطرف   D     ًالجسديالجهاز العصب  
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 طاػاضطدةػػاضتزػتدتطرػػخلاضؼاػػاضطغزغظػاضغدغوضوجغظػػضضتدرغبػػرضزػاضطرتغطاتػػرظدطاػػػػ -39

 غطودػاضرغاضسػػإضزػاضطضوػػاضطظخغضػ؟ػػ
 

A     ٌوما 37  إلى  07 نم                        C    ٌوما 25  إلى  35 نم 

B      B       ٌوما 35  إلى  37 نم D    ٌوما 57  إلى  25 نم 

 

 

 طاػأغنػػغظتبػػعرطونػػالإرثروبوغتغنػػسسػجدمػالإظدانػ؟ػػػػ -41
 

A                               الكلٌتان              C    البنكرٌاس 

B      B        الكبد D       المخ 

 

 

 لأصدجغنػػإضزػخارجػػاضػضبػػ؟أىػحجراتػػاضػضبػػغضخػػاضدمػػاضعظزػػباػػػػ -41
 

A               الأذٌن  الأٌسر              C                الأذٌن  الأٌمن 

B      B       البطٌن  الأٌسر D     البطٌن الأٌمن 

 

 

 

ػأىػططاػغضزػلاػغطدػػرضضظػ؟ػػػػ -42
 

A                                  القلب              C     الرئتٌن 

B      B        الحجاب الحاجز D    الألوٌة  الكبري 
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 اضطتطغزػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاضطػاضغظػالأدئضظػ

 

 ػ-ادرسػاضذصلػثمػأجبػ:ػػػػػػػػػ -1

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

ػػ-اضذصلػالأولػ:ػ
ػ
ػ
ػ
 

  ؟ (Y)و   (X)لمشار إلٌها  بالرموز ما اسم العضلات  ا  (1

................................................................................................... 

................................................................................................... 

 الشكل  وما نوع  حركتها ؟ ما نوع  العضلات  فً   (2
................................................................................................... 

 

  لٌرتفع  الساعد  إلى  أعلى ؟  (Y)و  (X)ماذا  ٌحدث للعضلتٌن     (3

........................................................................................................... 

 

 ؟  (X)وانبساط    (Y)اتجاه  ستتحرك  الساعد  عند  انقباض أيفً     (4

............................................................................................................ 

  -اذكر اسم  كلا  من العضلات التالٌة :  (5

 كبر  عضلة  فً جسم  الإنسان وتسمح  بالوقوف  فً وضع  مستقٌم  وتساعد  أ -

 على صعود  السلالم  ................................................................

 

 توجد  فً الوجه  ومرتبطة  بالجلد وٌمكن  التحكم  فٌها  ...................................  -

 

  عضلات  المتضادة  الحركة  الموجودة  فى الذراع  العلٌا ) العضد ( ؟عدد  زوج  ال (6

............................................................................................................ 

......................................................................................................... 
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ػ-اضذصلػاضثاظزػػ:ػػػػػػػػػػػػػػػػػ
ػ
ػ
 
 ػ

  -اكتب  أسماء  التراكٌب  الموضحة بالشكل :  (1

(X)  ............... :...  ........................( Y) ............................. :................. 

( Z) ..... :.......................................( W) .............................. :................ 

 

 ؟  (Z )اذكر  مما ٌتركب  الجزء المشار إلٌه  بالرمز    (2
 

........................................................................................................... 

؟  (Z)زء  المشار  إلٌه  بالرمز اذكر  أهمٌه  ) وظٌفة (  الج (3

................................................................................................... 

 

 ؟ (Z)اذكر اثنٌن  من أهم  ممٌزات  التركٌب  المشار  له بالرمز  (4

............................................................................................................ 

............................................................................................................ 

 

 فً العضلة  الهٌكلٌة ؟  (Y)وظٌفة  التركٌب ما    (5
............................................................................................................ 

 

 ؟   (W )والتركٌب  (Z)اذكر  اثنٌن  فقط  من أوجه  الشبه  بٌن التركٌب    (6

............................................................................................................ 

........................................................................................................... 
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ػػ-اضذصلػػاضثاضثػ:ػػػػػػػػػػػػػػػػ
ػ

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 -اكتب البٌانات  الشار  إلٌه  بالرموز  الآتٌة : (1

(A)  ............... :...  ........................( B) ......... :..................................... 

( C) ..... :.......................................( D) .............................. :.................... 

( E) ..... :...................................... . 

 

ٌة  الرؤوس  فً المجموعة العضلٌة  ما اسم العضلة  التى تمثل  الزوج  المضاد  للعضلة  ثلاث   (2
 بالساعد ؟

 ................................................................................................... 

 

 ) الألوٌة  الكبٌرة ( ؟  (E )اذكر اثنٌن  من أهم  وظائف  العضلة المشار  إلٌه  بالرمز    (3

 ................................................................................................... 

 

ما اسم العضلة  التى تمثل  الزوج المضاد  للعضلة  رباعٌة  الرؤوس فً المجموعة العضلٌة     (4
 بالفخذ ؟

 ................................................................................................... 
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 -اضذصلػاضرابدػ:

 

 

    ما اسم الجزء  المشار  إلٌه  بالحرف(X) ؟ 

...................................................................... 

 

  لٌه  بالحرف  إما اسم  الجزء  المشار(Y) ؟ 

...................................................................... 

 

   ما العملٌة  التى تتم  بٌن التركٌب(X) والتركٌب(Y)  فً الرئة ؟ 

................................................................................................ 

 

    م خصائص  ) تكٌفات (  التركٌب  المشار له  بالرمز  أهاذكر اثنٌن  فقط من(X) ؟ 

 صف  أهم  ما ٌمٌز  جدر  الحوٌصلات  الهوائٌة  والتى  ٌمكنها  من أداء وظٌفتها فً التبادلأو (   )

 الغازى ؟         

.......................................................................................................... 

 

 لذي ٌقوم  به التركٌب  اذكر  الدور  ا(X) أثناء عملٌة  التنفس ؟ 

 

.......................................................................................................... 

 

   ثناء عملٌة  الشهٌق ؟أاذكر الدور  الذي ٌقوم به الحجاب الحاجز 

 

.......................................................................................................... 
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ػػ-اضذصلػاضخاطسػ:ػػػ     
ػ
ػ
ػ
ػ

    ٍُأٌ انًُطقز(X)  او(Z)  أفعم  نًًبسعخ  انزًبسٍَ  انشَبظُخ  . يع انزفغُش ؟ 

 

 ................................................................... -فعم  نًًبسعخ انشَبظخ :انًُطقخ  الأ -

 

 .................................................................................................... -انزفغُش :  -

=============================================== 

 

  -انشكم انغبدط :

 

 

 

 

 

 

 : يب  اعى انجضء  انًشبس إنُه  ثبنشيض-  

    ( A) ..... :............................................................... 

 

   (B)    .................................................................... : 

 

( C )    .................................... :............................... 

 

   ( D )    ............... :..................................................... 

 

 يب  سقى انجضء انًغؤول  عٍ ظخ انذو  انغٍُ ثبلأكغجٍُ  لأجضاء انجغى ؟ 

............................................................................................................. 
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  -انشكم انغبثع : 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

       

           

 

 ؟  (Y )و  (X)يب انغبص  انزي  َزى  َقهه  يع انذو  فٍ  كم  يٍ انًغبس         

 ................................: .......................... (X)) أ (  انًغبس  

 

 ...............................: .......................... (Y )انًغبس  ) ة (
 

============================================================================= 

 

 ضحومػػاضدجاجػػحدبػاضجدولػػشارنػػبغنػػرضلاتػػاضرجضغنػواضغخذغنػػورضلاتػاضصدرػػسسػػػػػػ -2

ػ-اضتاضسػ:ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
 

ػدررضلاتػاضصػػرضلاتػػاضرجضغنػواضغخذغنػػػوجرػاضطػارظظػ
ػ-ضونػضحمػػاضطضلاتػػ)ػساتحػػػ

ػداصنػ(ػ
ػػ

ػػدرغطظػػالاظػباضػ(ػػػ-)ػبطغئظػػ
ػ

ػ
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 ػ-شارنػػبغنػآضغظػػاضذؼغقػػواضزسغرػػسسػالإظدانػ:ػػػػػػ -3

 

ػرطضغظػاضزسغرػػرطضغظػاضذؼغقػػوجرػاضطػارظظػ
ػاضحجابػػاضحاجز

ػاظبداطػ(ػ–)ػاظػباضػ
ػػ

ػػػاضتجوغفػاضصدري

ػػػحجمػاضرئظ

ػػػرصظػاضعازاتح
 

========================================================================== 

 شارنػػبغنػاضتظغسػػاضدطحزػػواضتظغسػػاضططغقػواضتظغسػاضغطالػ؟ػػػػػػ -4

 

ػاضتظغسػاضغطالػػاضتظغسػػاضططغقػػػاضتظغسػاضدطحزػػػػوجرػاضطػارظظػ
ػػػػادتغطابػػالأصدجغنػػ
ػواءػػاضظػسصطغظػاضؼػ
ػباضرئتغنػػ

ػػػ

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
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 رنػاضحرصاتػػاضططػدةػػضضجدمػػطنػالابتدامػػإضزػػاضرصضػػتتمػػبوادطظػػرضلاتظاػ.ػسسػضوءػػػػػػػػ -5

 ػ-ذضكػوطنػخلالػدرادتكػػضطوضوعػػأظواعػػاضطضلاتػػ.ػأجبػػرنػالأدئضظػػػاضتاضغظػ:ػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػبغنػاضطضلاتػػاضطضداءػػواضػضبغظػواضؼغصضغظػ؟شارنػ -1

 

ػػوجرػاضطػارظظػ ػاضطضلاتػػاضؼغصضغظػػػاضطضلاتػاضػضبغظػػػاضطضلاتػاضطضداءػ
ػػاضذصلػػ

ػ
ػ

ػ

ػ

 

 

ػػطصانػػاضتواجدػ
ػ

ػػ

ػػظوعػاضحرصظػ
ػ

ػػ

ػالأعطغظػػػ
ػ)ػاضوظغغظػ(

ػ
ػ

ػػ

ػ===============================================================================================
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 ػ-شارنػػبغنػأضغافػػاضطضلاتػػذاتػػالاظػباضػػاضبطئػواضدرغدػ؟ػػ:ػػػػػػػػػػػ -6

 

 

 وجه انًقبسَخ

 

 د  الاَقجبض  انجطئالأنُبف  انععهُخ  را

 

الأنُبف  انععهُخ  راد  

 الاَقجبض   انغشَع

 

 IIbانُىع  IIaانُىع    APTإَزبج 

 

 

 

 

 

 وفشح الأوعُخ انذيىَخ

  

 

 انهىٌ

  

 

الاعزجبثخ   عشعخ

 نهًُجهبد  انعصجُخ

  

 

كًُخ  انطبقخ انًُزجخ  يع 

 انضيٍ

  

 

 قذسح انزحًم

  

 

انععلاد  انزً ركثش   فُهب  

 ٍ انجغىف

  

 

 انشَبظبد  انًُبعجخ

  

 

رًبسٍَ  رحغٍُ  الأداء 

 انًُبعجخ

  

 

 

 

ػ
ػ
ػ
ػ
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 ػ-سدرػصلػػططاػغضزػ:ػػػػػػػػػػ-7

 

  العضلات الهٌكلٌة  عضلات  ذات حركة  إرادٌة ؟
................................................................................................... 

 

  العضلات  القلبٌة والملساء  عضلات  ذات   حركة  لا إرادٌة ؟ 

 ) أو ( ٌنقبض بؤبؤ  العٌن لا إرادٌا  أثناء  التعرض  للضوء الساطع ؟ 

......................................................................................................... 

 

   مجموعات عضلٌة  متضادة  الحركة ؟تعمل العضلات  على شكل 
................................................................................................... 

  ثقال على مد  أٌدٌهم  باستقامة  تامة ؟عدم  قدرة  الرٌاضٌٌن  الأوائل  لرفع  الأ 

......................................................................................................... 

 

 وائل  أوتار  الحٌوانات فً صنع  المنجنٌق وفً أقواسهم ؟استخدام  الرومان  الأ 
................................................................................................... 

 

  ببطء وبشكل تدرٌجى ؟ أتدئ  فً ممارسة  الرٌاضة بأن ٌبدٌنصح  الشخص  المب 

......................................................................................................... 

 

 ٌؤدى انقباض  العضلات  إلى  زٌادة  ضغط الدم ؟ 
................................................................................................... 

   رزًُض  الأنُبف  انععهُخ  راد الاَقجبض   انجطئ  ثهىَهب  الأحًش انذاكٍ ؟ 

............................................................................................................. 

   د  الاَقجبض  انغشَع  ثبنهىٌ  انفبرح  يقبسَخ  ثبنععهخ  رادًَزبص  نىٌ  انععهخ  را 

 انجطئ ؟الاَقجبض   

............................................................................................................. 

  

   ُخ  راد الاَقجبض انغشَع ؟رقهُم  فزشح انشاحخ  أثُبء  انزذسَت  َحغٍ  يٍ أداء الأنُبف  انععه 

............................................................................................................. 

  رزًُض   أنُبف  انععلاد  ثطُئخ  الاَقجبض ثبنزحًم  وانعًم  نفزشاد  غىَهخ ثذوٌ ساحخ  ؟ 

............................................................................................................. 



 

  32  

 
Dr//Mohamed Ahmed27736873ػ 

 

   رزًُض  أنُبف انععلاد  عشَعخ  الاَقجبض  ثغشعخ  انزعت  وانحبجخ  إنً وقذ   نهزعبفٍ ؟ 

............................................................................................................. 

      نُبف  انععلاد  راد الاَقجبض  انجطئ  جُذح  نشَبظبد  انزحًم  يثم انجشٌ  نًغبفبد أرعذ 

 غىَهخ ؟  

............................................................................................................. 

    انزًبسٍَ  َحغٍ  يٍ أداء الأنُبف  انععهُخ  عشَعخ الاَقجبض ؟اعزخذاو  الأوصاٌ  انثقُهخ  أثُبء 

............................................................................................................. 

 
 

 ػ-أجبػرطاػغأتزػ:ػػػػػػػػ-8

 
 

 ػ-:ػاصتبػػظوعػاضطضلاتػػاضطوجودةػػسسػصلػرضوػططاػغضزػػػػػػػػ -1

ػ
 ................................... -) ب (   القلب :............   ..............) أ ( الأمعاء الدقٌقة :......   

     ======================================================================== 
 

 اضوجرػ؟ػطاػاضطصانػػاضذىػترتبطػػبرػاضطضلاتػػاضؼغصضغظػػسسػػػػػػػػ -2

ػ
..................................................................................................... 

 

 طتزػتحدثػػاضطضلاتػػاضػوةػواضحرصظػ؟ػػػػػػػػػ -3

ػ
 ................................................................................................ 

 

 اذصرػاثظغنػسػطػػطنػأعمػػاضطتطضباتػػواضطوادػػاضتزػتحتاجؼاػػاضطضضظػلإظتاجػػاضػوةػػػػػػػػ -4

 اضلازطظػػلاظػباضؼاػ.ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 

ػ.............................................................................................................            
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 ظواعػػاضرغاضاتػػاضتزػتطتطدػػرضزػاضطضلاتػذاتػالاظػباضػاضبطئػ؟أطاػػػػػػػػػ -5

ػ
..................................................................................................... 

 

 ذاتػالاظػباضػاضدرغدػػ؟ػطاػأظواعػػاضرغاضاتػػاضتزػتطتطدػػرضزػاضطضلاتػػػػػػػػ -6

 

..................................................................................................... 
 

 أغنػػغصثرػػتواجدػػالأضغافػاضطضضغظػػذاتػػالاظػباضػاضدرغدػػسسػجدمػػالإظدانػ؟ػػػػػػػػ-7

ػ
.................................................................................................... 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 اضطضضغظػػذاتػالاظػباضػػاضدرغدػ؟ػالأضغافاذصرػاثظغنػػطنػػطرقػتحدغنػػػػػػػػػػ-8

ػ
..................................................................................................... 

....................................................................................................... 
 

 طاػدورػاضطغتوػصوظدرغاػػسسػ)ػأوػ(ػػػاضذىػػتػومػػبرػاضطغتوػصوظدرغاػ؟ػػػػراذصرػػاضدوػػػػػػػػ-9

ػذاتػالاظػباضػػاضبطئػ؟اضطضلاتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
 

   ................................................................................................... 
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 اصتبػاثظغنػطنػأعمػاضطواطلػاضتزػتدببػظػصػالأصدجرػػسسػاضجدمػ؟ػػػػ -11

ػ

..................................................................................................... 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 طاػأعطغظػػجوازػػاضدغرػاضبغوضوجزػػضضرغاضزػ؟ػػػػػػػػػ -11

ػ
..................................................................................................... 
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 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 اذصرػػاثظغنػػطنػاضطواطلػػاضتزػتطتطدػػرضزػدرجظػػتأثغرػػعرطونػػالارثروبوغتغنػػرضز -12

ػجدمػػاضرغاضزػ؟ػ
 

    ..................................................................................................... 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 اذصرػاثظغنػسػطػػطنػػأعمػػسوائدػػاضتدرغبػضضجدمػ؟ػػػػػػػػػ -13

ػ
..................................................................................................... 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 ارػػالإغجابغظػػضضتدرغبػػسسػاضطرتغطاتػ؟اذصرػػاثظغنػػسػطػػطنػػأعمػػالآثػػػػػػػػػ -14

ػ
..................................................................................................... 

 

 ػ-:اػاضطصطضحػػاضطضطزػاصتبػػػػػػػػػ-9

 

 الأكغجٍُ  لإَزبج  انطبقخ  رغزخذو وانزٍَب  انععُبد  انًىجىدح  فٍ خلاَبػ 

 خلال  عًهُخ انزُفظ  انهىائٍ ؟          ATPً شكم عه  

                                                                )................................... ( 

    َىع  يٍ رُشُػ  انذو  َغحت  فُه انشَبظُىٌ  ديبئهى  أثُبء انزذسَت فٍ انًشرفعبد  نُزى  إعبدره

 قذ  انًُبفغبد  انشَبظُخ . إنُهى  فٍ و

                                                                               )........................................ ( 

     نهشَبظٍانحُىَخ    انقُبعبدعجم َحزىي  عهً رىاسَخ  . 

                                                                                    .....(.......................... )........... 

   . أوعُخ  ديىَخ  رُقم  انذو انغًُ  ثغبص  ثبًَ أكغُذ  انكشثىٌ   يٍ أَغجخ انجغى  إنً انقهت

)................................( 

   ٍانقهت  إنً أَغجخ  انجغى . أوعُخ ديىَخ  رُقم  انذو  انًحًم  ثغبص  الأكغجٍُ  ي 

 )...................................... ( 

     ).......................( . ٍَىع يٍ  انذهىٌ  فٍ انجغى  َزى رخضَُهب  فٍ داخم  رجىَف انجط 
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 ػ-اذصرػػأثرػططاردظػػاضرغاضظػػ)ػسوائدػاضتدرغبػ(ػػرضزػصلػطنػ: -11

 

   خ انقهت :هعع- ................................................................................................. 

 

  :خفط  ظغػ انذو- ..................................................................................... 

 

 : ًَيشض  انغكشٌ  يٍ انُىع انثب- ...................................................................... 

 

  : رقهُم انزىرش-..................................................................................................... 
 

============================================================================= 

 

 زغادةػػرددػػاضطغتوػصوظدرغاػػسسػأضغافػػاضطضلاتػػذاتػالاظػباضػػضضتدرغبػػسوائدػػسس -11

 اضبطئ؟ػػػػالاظػباضضغافػػاضطضلاتػذاتػأاضبطئػػ.ػاذصرػػسائدةػزغادةػػأردادػاضطغتوصوظدرغاػػسسػػػػػػػػػػػػ

 

..................................................................................................... 
 

..................................................................................................... 
 

..................................................................................................... 
  

 

 راصمػػاضدعونػػاضحذوغظػباضجدمػ؟ػػرددػاثظغنػػطنػػالاثارػاضدضبغظػػضتػػ -12

 

 .................................................................................. -على عضلة القلب :   -

 

 ..................................................................................... -على الشراٌٌن :   -
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ػػ-ظوعػػاضتظغسػػاضطظادبػػضصلػطنػالآتزػ:ػحددػػ -13
   

 
 نوع التنفس

 
 معطٌاتال

  
 سحب  كمٌة طبٌعٌة من الهواء  فً حالة  الراحة

  
 سعة  حسب  الهواء من  ممكنة  كمٌة أكبر  سحب

 التوتر ٌقلل(  لتر 5 – 8)  الرئة
  

  وٌدخل  الرٌاضٌة  التمارٌن ممارسة  أثناء  ٌحدث
  اثناء  الدقٌقة فً  لتر 077 من  أكثر للرئتٌن

 .  القوٌة  التمارٌن
 

 


