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 البواقيبأم  مهيديبن  العربيجامعة 

 معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية

 أولى ليسانس.المستوى؛ 

 

 .إمتحـــــــــــــــــــان السداس ى الثانى في مقياس النشاط البدنى المكيف

 التصحيح النموذجــــــــــــــى

 

 ) 08(.........السمنةتحمل الغلوكوز، ضعف  ، النشاط البدنى المكيفة؛ الصحة، المراضة ،عرف المصطلحات التالي -1

عافا  اجسسدةة، العقلية وااججتماعية الااملة وليس مرر  لغيا  عرفت منظمة الصحة العالمية الصحة بأنها حالة من الم ؛ الصحة*

المرض أو العسز،،ولقد تراوز هذا التعريف المفهوم التقليدي السائد والذى يعرف الصحة بأنها حالة خلو اجسسد أو العقل من أي 

 02........................…مرض ةقف عائقا أمام تأ ةة الشخص لمهامه اجحيوية,

مع أخذ معداجت المراضة اجخاصة  فوف مرموعة ساانية ما،حدوث مرض ما أو أي إضطرا  صحى في ص ؛ morbiditéla المراضة *

بفئات عمرية معينة بعين ااجعتبار ، وتشمل مؤشرات المراضة حدوث/ انتشار الأمراض المزمنة، معداجت الإقامة في المستشفيات، 

 03....ومعدل انتشار المرض -أي أةام التغيب عن العمل –استشارات الرعاةة الأولية وأةام العسز 

أشاال  ذةن ةردون صعوبة في المشاركة فيشخاص اللأني المكيف الى الأنشطة البدنية ليشير النشاط البد؛  المكيف البدنيالنشاط  *

  ر أو حالة اجتماعية. في هذه اجحااجت، ةتطلب النشاط البدني التكييف واجخبأو اعاقة أو مرض بسبب اصابة  التمارين المتاحة عا  

 01........اجخاصة.

هو حالة من اضطرا  مستوى جلوكوز الدم تظهر في بداةة مرض البول السكري  ؛au glucose Intoléranceالغلوكوز مل تح ضعف *

 01....واحتمالية عالية للإصابة بمرض قلبي وعائي. للأنسولينويصاحبها مقاومة 

 على ؛السمنة *
ً
كتلة  ويعبر مؤشر  الصحة تعرَّف زيا   الوزن والسمنة بأنهما تراكم غير طبيعي أو مفرط للدهون على نحو يشال خطرا

 01......عن السمنة.  30عن زيا   الوزن، والذي ةزيد على  25اجسسم الذي ةزيد على 

 ) 06.50(........بدني بالنسبة للسهاز القلبى الوعائى ؟ما هي الفوائد   الصحية الناجمة عن ممارسة النشاط ال-2

 01.....قص ىالألقلب في الراحة وفي اجسهد  ون تحسن اللياقة القلبية التنفسية، وانخفاض ضربات ا *

 HDL-C...........0.50 ..اجسيد في الدم-ارتفاع مستوى الكولسترول عالي الكثافة  *

 0.50.....في الدمTG انخفاض مستوى الدهون الثلاثية*

 01........في الدمLDL-Cانخفاض مستوى كل من الكوليستيرول الكلي والكوليستيرول السيئ *

 .0.50........انخفاض ضغط الدم الشرياني خاصة اذا كان مرتفع *

 0.50.........زيا   انحلال ما   الفيبرةن في الدم، مما يساعد على سيولة الدم *

 01........الدموية، مما ةخفض من فرص حدوث اجسلطةقلال من التصاق الصفائح ااج*

 0.50........تحسين وظائف اجخلاةا المبطنة ل ألوعية الدموية *

 01.......خفض تأأثير هرمون الااتوكولمين على القلب، مما ةقلل من اضطرا  النبض *
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مة ظماهي ااجليات الفسيولوجية المسؤولة عن خفض كل من ضغط الدم ااجنقباض ى وااجنبساطى والتي تحدث نتيرة للمارسة المنت-3

 )5.50(.......للنشاط البدنى المكيف لدى مرض ى ضغط الدم المرتفع.

 01..........حشاء هون البطن والأ  خفض 

  0.50..........ضربات القلبخفض 

  01........مسساج فيالتخلص من الصو ةوم الزائد تحسين 

 01.......واجمينكل من هرمون الرنين والااتيكنخفاض إ 

  وعية ع الأ يستو  فييساهم  القر  الو ى والذى  العصبينشاط اجسهاز  فيالو ى وبالمقابل زيا    العصبينشاط اجسهاز خفض

 02......ةنخفض الضغط الدموى. وبالتالي تهاعضلات حول بطانلاسترخاء او  الدموية

 

 

 


