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 درجة( 33)                                         السؤال الأول    )إجباري(   إجابة 
 النشاط الرياضي الصحية ومكاف ممارسة الأسس -ا
 لمجسم الحراريالحفاظ عمي التوازن  -1

مئويػة  °37إف الإنساف وما وىبو لو الله مف سمات تمكنو مف المحافظة عمي درجة حػرارة جسػمو  
فيي التي تمكنو مف المحافظة عمي حياتو حيث أنػو أننػاا النشػاط الرياضػي رػد ترتجػ  درجػة حػرارة 

ذا ما وصم °39الجسـ إلي  تحػدث الوفػاةو وأننػاا  مئويػة °43درجة حرارة الرياضػي إلػي  تمئوية وا 
أداا النشػػػاط الرياضػػػي يحػػػاوؿ الجسػػػـ الػػػترمص مػػػف كػػػـ الحػػػرارة الزائػػػد عػػػف طريػػػؽ البرػػػر وال ػػػرؽ 
والإش اعو إلا أنو يمكف اعتبار فقد حرارة الجسـ الزائدة عف طريؽ البرر ىو أىـ ىذه الطرؽ التي 

سػ ر حػراري مػ   585دةو حيػث يمكػف لمجسػـ أف يجقػد حػوالي يستردميا لمترمص مف الحرارة الزائػ
 -وفى ىذه الأنناا تحدث ب ض التغيرات بالجسـ منؿ:تبرر لتر مف ال رؽ 

  5تمدد الأوعية الدموية بالجمد -1
  5دف  الدـ الأعضاا الدارمية تجاه الجمد -2
 زيادة نشاط الدورة الدمويةو  -3
  5مدوىذا يؤدى إلى رف  درجة حرارة الج -4
 فتزداد كمية الحرارة المجقودة بوسيمة الإش اع والحمؿو  -5
  5ويظير ال رؽ الذى ي مؿ عمى تبرر الماا -6
  5زيادة سرعة التنجس التى تساعد عمى ترمص الجسـ مف حرارتو -7

 5ونتيجة لذلؾ تظير ب ض الأعراض منؿ الترارى والكسؿ والصداع
يتجو الػدـ إلػي الشػ يرات الدمويػة الرارجيػة عمػي سػط   ولكي يترمص الجسـ مف كـ الحرارة الزائد

الجمػػد ونتيجػػة لزيػػػادة تػػدفؽ الػػػدـ لمػػترمص مػػف درجػػػة الحػػرارة الزائػػػدة يقػػؿ مسػػتوى سػػػرياف الػػدـ فػػػي 
ال ضلات ال اممة مما يؤدى إلي إنرجاض مسػتوى الأداا ويػتـ ذلػؾ فػي المسػابقات التػي تزيػد عػف   

أنر بػدرجات الحػرارة تػأنرا ممحوظػاو كمػا أف زيػادة الحػرارة دريقة أما ما ىو أرػؿ مػف ذلػؾ فػلا يتػ 15
وضػربو الحػرارةو وتبػدو عمػي المتسػابؽ  في الجسـ تؤدى إلي لإجياد الحػرارى والتقمصػات ال ضػمية

مظاىر الإجياد الحرارى  بسبب نقص سرياف الدـ الوريدى إلي القمػب ممػا بػؤدى إلػي تقميػؿ الػدف  
عنػد التػدريب فػي الجػو الحػار نػـ الورػوؼ  ثلمػ،و وىػذا مػا يحػدالقمبى وانرجاض سرياف الػدـ إلػي ا

لمراحةو حيث تتورؼ ال ضلات عف ض، الػدـ إلػي القمػب وتظيػر عمػي اللاعػب الزيػادة فػي سػرعة 



النبض م  برودة الجمػدو وفػي ىػذه الحالػة يجػب عمػي المػدرب أف يضػ  اللاعػب فػي وضػ  الررػود 
 ه مف عرؽ.في مكاف بارد م  إعطائو سوائؿ لت ويض ما فقد

كما أف زيادة كمية البرر رد يؤدى إلي زيادة نسبة السػوائؿ والأمػلاح المجقػودة ورػد يػؤدى ذلػؾ إلػي 
التقمصػػػات ال ضػػػميةو ويمكػػػف التغمػػػب عمػػػي ىػػػذه الحالػػػة ب عطػػػاا اللاعػػػب عػػػدة أكػػػواب مػػػف المػػػاا 

 المذاب بو كميو صغيرة مف المم .
ورطػػورة ولالبػػا مػػا تػػؤدي إلػػي الوفػػاةو ومػػف  وت تبػػر ضػػربة الحػػرارة مػػف أكنػػر إصػػابات الحػػرارة شػػدة

مئويػػة مػػ  ارتجػػاا ال ػػرؽو لػػذا يجػػب عمػػي المػػدرب  °41أعراضػػيا ارتجػػاع درجػػة حػػرارة الجسػػـ إلػػي 
ورايػػة المتسػػابقيف مػػف الت ػػرض لمنػػؿ ىػػذه الحالػػةو ولا يحػػاوؿ علاجيػػا بنجسػػوو بػػؿ يجػػب أف يمجػػأ 

 لمطبيب فورا.
 رعن مستوى سطح البح نخفاضالارتفاع والا  -2

لا تؤنر المرتج ات المنرجضػة عمػى الكجػااة البدنيػةو بينمػا تػزداد صػ وبة فػى المرتج ػات المتوسػطة 
وال اليةو وذلؾ بسبب انرجاض الضغط الجوى مػ  انرجػاض ضػغط الأكسػجيف ممػا يػؤدى إلػى رمػة 

  5كميتو فى الدـ
لػؾ نقػص كميػػة وي تبػر زيػادة الػديف الأكسػجينى أحػد أسػباب انرجػػاض الكجػااة البدنيػةو ويصػاحب ذ

الأكسجيف فى الدـ وزيػادة سػرعة التػنجس وزيػادة ضػربات القمػبو ومػف نػـ يصػاحب ذلػؾ ىبػوط فػى 
  5نشاط الأعضاا الحسية

 6 -5ويػػؤدى التكيػػؼ عمػػى الحيػػاة فػػى المرتج ػػات إلػػى زيػػادة عػػدد الكػػرات الحمػػراا فػػى الػػدـ مػػف 
وف رػػػػادرة عمػػػػى حمػػػػؿ ملايػػػػيف فػػػػى الممميمتػػػػر المك ػػػػب مػػػػف الػػػػدـ لتكػػػػ 8 -7ملايػػػػيف لتصػػػػؿ إلػػػػى 

  5%25 -22% إلى 25 -19الأكسجيفو أى تزيد س ة الدـ الأكسجينية مف 
مـ زئبؽ وضغط مكونات اليواا أعمى  765مناؿ: ضغط مكونات اليواا عند سط  البحر يقارب 

 مـ زئبؽ 455سط  البحر يقارب 
 زئبؽ مـ 152 =155(/25×  765%= )25اليواا  فينسبة الأكسجيف 

                                                     5مـ زئبؽ 85=155(/25×  455)=  للأكسجين أعمى من سطح البحر يالجزئالضغط 
 وىذا يؤدى إلى رجض نسبتو فى الدـ ونقص الكجااة البدنية.

 تأثير الرطوبة -3
ة الجػػو لأنػػو كممػػا ارتج ػػت درجػػة حػػرار  الرطوبػػة ىػػى زيػػادة نسػػبة برػػار المػػاا فػػى اليػػواا الجػػوى

ترتج  درجة حرارة اليواا وكمما كاف ذلؾ فى مكاف رريػب مػف ميػاه البحػر فػ ف اليػواا الجػوى الحػار 
أنػو كممػا زادت الرطوبػة رمػت فػرص تبرػر   يكمػف فػي وأنرىػا يحمؿ م و رػدراً كبيػراً مػف برػار المػاا

ف اليػػواا عمميػػة التػػنجس لأ ىػػذا ي ػػوؽمػػد وىػػذا يزيػػد مػػف درجػػة حػػرارة الجسػػـ و ال ػػرؽ مػػف سػػط  الج
  5الجوى يكوف مشب اً ببرار الماا

 



 الملاعب المكشوفة والمغطاة -4
 .تصاعد الغبار بيا يؤدى إلى الإصابة بب ض أمراض الجياز التنجسى: * الملاعب رممية التربة

يجػػػب أف تقػػػص النجيمػػػة بصػػػورة منتظمػػػة حتػػػى لا تػػػؤنر عمػػػى : الملاعبببب المزروعبببة الطبي يبببة* 
  5مستوى أداا اللاعبيف

يػا أضػرار كنيػرة برصػوص إصػابات الملاعػبو حيػث ارتج ػت ل: الملاعب المزروعة الصناعية *
نسػبة إصػػابة اللاعبػيف الػػذيف يتػدربوف عمييػػا ويسػير الاتجػػاه الحػالى نحػػو زراعػة الملاعػػب بالنجيػػؿ 

 5الطبي ى
 5يجب ترؾ مساحة كافية بيف رطوط الجانب والمضمار أو المشاىديف: * تخطيط الملاعب

 

 عب المغطاة* الملا
  5يجب أف تراعى فييا جودة التيوية الطبي ية والصناعية -
  5يجب أف تراعى فييا جودة الإضافة الطبي ية والصناعية -
  5يجب أف تتوافر حمامات وأدشاش كافية نظيجة -
المرػػػارج والمػػػدارؿ فػػػى كػػػؿ الملاعػػػب يجػػػب أف تكػػػوف كافيػػػة ومناسػػػبة لتػػػدفؽ الجمػػػاىير أننػػػاا  -

 5وجالدروؿ والرر 
 راطات الصحية فى حمامات السباحةالاشت -5

انتشرت رياضة السباحة فى الجترة الأريرة وراصة بيف تلاميػذ المػدارسو كػؿ تمميػذ توارػا إلػى ت مػـ 
السباحة مما ج ؿ الإرباؿ يزداد عمى الحمامػات حاليػاً والتػى مػا زالػت رميمػة حتػى اتف ولا تتناسػب 

    5ياضةم  عدد الأفراد ممف يمارسوف ىذه الر 
وت تبر مياه الشواطئ التى يسػت مميا الكنيػروف فػى ت مػـ السػباحة وممارسػتياو تمػؾ الميػاه نقيػة إلػى 
حػػد كبيػػر باسػػتنناا ب ػػض الشػػواطئ التػػى ترتجػػ  بيػػا درجػػة التمػػوث إلػػى حػػد كبيػػر نتيجػػة لتصػػريؼ 

   5ا منياالجضلات اتدمية إلييا )المجارى( أو نتيجة مف الموانئ حيث يكوف مرور السجف رريب
أما حمامات السباحة فت تبر مف المنشػتت التػى رػد تسػاعد عمػى نقػؿ ب ػض الأمػراض إذا لػـ ي ػتف 

ذا لـ تراع الاشتراطات الصحية عند تصميـ مبنى الحماـ  5بنظافتيا بشكؿ مستمرو وا 
 شروط خاصة بالمبنى

  5ايجب أف يكوف جدار الحماـ مف مادة لير منجذة كالقيشانىو ولكى يسيؿ تنظيجي  -
سػػػـ فػػػوؽ مسػػػتوى الأرض المحيطػػػة بالحمػػػاـ لحجػػػز  25 -25يجػػػب أف ترتجػػػ  جػػػدراف الحمػػػاـ   -

  5القاذورات

  5يجب أف يكوف راع الحماـ منحدرا بالتدريج  -

  5يجب تواجد حوض للأرداـ بجانب الحماـ وبو مادة مطيرة  -

 
 



 شروط خاصة بالمياه

  5لمميوفجزا فى ا 5.6 – 5.2ضرورة إضافة مادة الكمور بكمية  -1
  5جزا فى المميوف 4تضاؼ سمجات النحاس بنسبة  -2
  5أف تكوف المياه فى حركة مستمرة ويتـ تنقيتيا أى " الجمترة " -3

 شروط خاصة بالأفراد
  5أف يمن  أى فرد مصاب بمرض جمدى مف النزوؿ فى الحماـ -1
  5أف يأرذ كؿ فرد حماما ربؿ النزوؿ لمحوض لمترمص مف ال رؽ -2
   5سير فى حوض الأرداـ لضماف رمو القدميف مف أى تموثال -3
  5نظافة المايوه والمناشؼ التى يستردميا الأفراد -4
  5الدروؿ لممراحيض ربؿ نزوؿ الحماـ -5
 .2ـ 4عدـ ازدحاـ الحوض بالأفراد بحيث يكوف نصيب الجرد  -6
 5عدـ السماح لغير المشتركيف بالنزوؿ إلى الحماـ -7

 الحمام طرق تموث مياه
فرازاتيـ -1   5أجساـ المستحميف وا 
  5استرداـ مصدر مياه لير سميـ -2
  5راذورات مف أحذية المتجرجيف -3
  5عدـ  إضافة المواد المطيرة -4
 5المياه الجوفية الممونة التى تتسرب م  راع الحماـ -5

 الأمراض التى تنتقل عن طريق الحمام 
  5المسمى بالتينيا الإلتياب الجطرى الجمدى فى القدـ -1
  5ب ض الإلتيابات الجمدية البكتيرية -2
  5إلتياب ال ينيف -3
  5إلتياب الحمؽ والأذف الوسطى والجيوب الأنجية -4
  5ب ض الأمراض والنزلات الم وية -5
ب ػػػض الأمػػػراض منػػػؿ: " التيجػػػود والدوسػػػنتاريا والالتيػػػاب الكبػػػدى الوبػػػائى نتيجػػػة شػػػرب ميػػػاه  -6

   5الحماـ "
ب ض حػوادث الغػرؽ وب ػض الإصػابات الناتجػة عػف القجػزو ويكػوف سػبب منػؿ ىػذه الحػوادث  -7

 5والإصابات ىو لياب الررابة أو الإشراؼ عمى ىذه الحمامات
 الشروط الصحية فى الم سكرات -6

عػدادىـ  إف الم سكرات عمى ارتلاؼ أنواعيا وألراضيا أصبحت وسيمة ىامة فى تربيػة الشػباب وا 
اطنيف صػػػالحيف لمػػػا تػػػوفره ليػػػـ ىػػػذه الم سػػػكرات مػػػف اكتسػػػاب الصػػػحة البدنيػػػة لكػػػى يصػػػبحوا مػػػو 



والنجسية والاجتماعية عف طريؽ الحياة فى اليواا الطمؽ وممارسة القواعػد الصػحية السػميمة تحػت 
إشػػراؼ المسػػئوليفو ومزاولػػة ب ػػض الأنشػػطة المحببػػة إلػػى الػػنجس سػػواا كانػػت رياضػػية أو فنيػػة أو 

او حيث يبت د الجرد عف الحياة الروتينية بالمنػازؿ ومػا يصػاحبيا مػف تػوتر نقافية لمم سكرات عموم
حيػػث يتػػاح بالم سػػكرات فػػرص كسػػب الصػػدارات والت ػػرؼ عمػػى اترػػريفو إضػػافة إلػػى  –وانج ػػاؿ 

كؿ ذلؾ ف ف الم سكرات ت مـ الجرد كيجية الإعتماد عمى النجس والت اوف م  الغير مف أجؿ تحقيؽ 
وىنػػػػاؾ ب ػػػػض الإشػػػػترطات الصػػػػحية التػػػػى يجػػػػب أف تتػػػػوافر فػػػػى  ىػػػػدؼ م ػػػػيف لمجماعػػػػة كميػػػػاو

   -الم سكرات وىى:
  5مضموف النقاا مف حيث المصدر والترزيف مائيررب مور  الم سكر مف مورد  -1
لاسػتي اب جميػ  الريػاـ دوف تػزاحـ بحيػث لا تقػؿ  الأتسػاعصلاحية بق ة الم سكر مف حيث  -2

    5لكؿ فرد 2ـ2المساحة عف 
 5"مباني فيف التيوية كافية "إذا كاف الم سكر يقاـ أف تكو  -3
  5أف يكوف الم سكر رريباً مف مراكز الردمات الصحية بالمدينة -4
ذا  –أى موصػػػمة بالمجػػػارى  –أف يكػػػوف تصػػػريؼ الجضػػػلات بالم سػػػكر بالطريقػػػة الطبي يػػػة  -5 وا 

  5ردـ 2×  3ت ذر ذلؾ تستردـ طريقة الرندؽ 
  5ت النظافة الكافية وكذلؾ أدوات الإس افات الأوليةأف تتوافر بالم سكر أدوا -6
  5بنظافة المطب، وأدواتو الاىتماـ -7
  5أرداـ 5-3أف تكوف المسافة بيف السراير أو الأفراد مف  -8
  5بالتغذية الاىتماـ -9

  5التط يـ إذا لزـ الأمر -15
 التربية الصحية أساليب -ب
 طريقة المباشرةال -                  الإعلاـوسائؿ  -
 طريقة الوحدات -                    طريقة الربط -
 النصائ  الجردية -               طريقة المشكلات -
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 -اجب عن أرب ة أسئمة فقط مما يمي:
 (درجات 13)                                                             السؤال الثانيإجابة 

 كلا مف عرؼ  -ا
 الت ريف المصطمح

ىي حالة منالية مف التمتػ  بال افيػة وىػي مجيػوـ يصػؿ لأب ػد مػف مجػرد الشػجاا  الصحة
نما الوصوؿ وتحقيؽ الصحة السميمة الرالية مف الأمراض  .مف المرض وا 

 مومات والحقائؽ الصحية وأيضا إحساسيـ بالمسئولية نحو إلماـ المواطنيف بالم الوعي الصحي
 صحتيـ وصحة ليرىـ

ط بالصػػػػػحة ت نػػػػى تقػػػػػديـ الم مومػػػػػات والبيانػػػػػات والحقػػػػائؽ الصػػػػػحية التػػػػػي تػػػػػرتب النقافة الصحية
 والمرض لكافة المواطنيف

 التربية الصحية

ئتػػو جػػزا مػػف التربيػػة ال امػػة ولا يقتصػػر دورىػػا فقػػط عمػػى أف يػػتلااـ الجػػرد مػػ  بي
وكذا الحيػاة الحدينػة بػؿ يت ػدى ذلػؾ إلػى إكسػاب الأفػراد تجيمػا أفضػؿ لمرػدمات 
الصػػحية المتاحػػة فػػي المجتمػػ  والاسػػتجادة منيػػا عمػػى أكمػػؿ وجػػو وكػػذلؾ تزويػػد 
أفراد المجتمػ  بالم مومػات والإرشػادات الصػحية المت مقػة بغػرض التػأنير الج ػاؿ 

ـ الصػحي لمسػاعدتيـ عمػى عمى اتجاىاتيـ وال مؿ عمى ت ػديؿ وتطػوير سػموكي
 تحقيؽ السلامة والكجاية البدنية والنجسية والاجتماعية وال قمية"

 الأسس الصحية والفرد الممارس -
عمػى اللاعبػيف "الممارسػيف" ربػؿ  النشػاطو وذلػؾ بغػرض  الدوري الطبيضرورة توري  الكشؼ  -1

–ال ظمػػػى–ال ضػػػمي–التنجسػػػي–الػػػدوريالت ػػػرؼ عمػػػى حالػػػة وسػػػلامة أجيػػػزة الجسػػػـ المرتمجػػػة )
تقػيس عمػؿ  التػيالمترصػص يسػت اف حاليػاً بػالأجيزة  الرياضيوفى مجاؿ التدريب  (ال صبي

والدراجػػة الأرجومتريػػػة  الكيربػػائيمنػػػؿ جيػػاز التردميػػؿ  –القمػػب واسػػتيلاؾ الأكسػػجيف وليرىػػا 
تػتـ يقيس رػوة عضػلات الجسػـ المرتمجػةو ويمكػف أف  الذي الإلكترونيالكيربائية والديناموميتر 

 حالة الراحة وحالة المجيود. فيمنؿ ىذه القياسات 
  5تحميؿ البوؿ والبراز بيدؼ الت رؼ عمى الأمراض الطجيمية -2
  5تحميؿ الدـ بغرض الت رؼ عمى الأنيميا -3
  .الكشؼ بالأش ة عمى الصدر -4
ؼ عمػػى ريػػاس النظػػر بالطريقػػة ال اديػػة نػػـ بالكشػػؼ عمػػى رػػاع ال ػػيف لمتأكػػد مػػف النظػػر والت ػػر  -5

 عمى الألواف(. –طوؿ النظر  –ال يوب المرتمجة )رصر النظر 
  5رياس حدة السم  باسترداـ الارتبارات ال ادية وبالأجيزة الطبية -6
  5عف التدريف وعدـ تناوؿ المشروبات الكحولية الامتناع -7



 (درجات 13)                                                             السؤال الثالثإجابة 
 عناصر الغذاا -أ
 البروتينات -الكربوىيدرات                            -
 الجيتامينات -الدىوف                                  -
 الماا -الأملاح الم دنية                         -

 يقوـ الطالب بشرح إحداىا بالتجصيؿ.
 التربية الرياضيةالاشتراطات الصحية في برنامج  -ب

تطمؽ كممة برنامج التربية الرياضية عمى مجموعة مف أوجو نشاط صبغة م ينةو ويسػ ى لتحقيػؽ 
كبرنػامج ت ميمػي أو تػدريبي أو برنػامج حجػؿ رياضػي  -ىدؼ واحدو ورد يكوف ىذا البرنامج رصػيراً 

تساعدنا عمى تحقيؽ أو سباحة منلًاو وتظير أىمية وض  ىذا البرنامج لأنو الوسيمة الوحيدة التي 
ىػػدؼ م ػػيف ب يػػداً عػػف الارتجػػاؿ أو ال شػػوائيةو حيػػث يػػتـ تقسػػيـ البرنػػامج إلػػى مراحػػؿ ورطػػواتو 

وعنػػد وضػػ  برنػػامج التربيػػة الرياضػػية يجػػب أف نتبػػ   -وعػػف طريقيػػا نصػػؿ إلػػى النتيجػػة المرجػػوة
  الرطوات ال ممية التي تحقؽ لنا فيما ب د نجاح ىذا البرنامجو وىذه الرطوات ىي:

  5احتياجاتيـ" -ردراتيـ -ميوليـ -دراسة رصائص التلاميذ مف حيث: "عمرىـ - أ
 -الأدوات -الأجيػػػػػػزة -دراسػػػػػػة التسػػػػػػييلات والإمكانيػػػػػػات المتػػػػػػوافرة مػػػػػػف حيػػػػػػث: "الملاعػػػػػػب  - ب

  5التمويؿ" -المدربوف -المشرفوف -الصالات

  5إعداد البرنامج وتنجيذه -ج
 5تقييـ البرنامج -د
  5البرنامج ت ديؿ -ىػ

 (درجات 13)                                                             السؤال الرابعبة إجا
 الرصائص التي يجب مراعاتيا عند وض  برنامج التربية الرياضية -ا

ىنػػاؾ ب ػػض الرصػػائص التػػي يجػػب مراعاتيػػا عنػػد وضػػ  البرنػػامج الرياضػػي لكػػي تكػػوف فرصػػة 
 الرصائص ىي: النجاح مواتية ليذا البرنامج وىذه 

: ن نػػى بػػالتوازف أف يشػػمؿ البرنػػامج أنواعػػاً مػػف النشػػاط متباينػػةو فػػ ذا كانػػت تببوازن البرنببام  -1
كػػرة  -كػػرة يػػد -كػػرة سػػمة -التربيػػة الرياضػػية فػػي مظاىرىػػا المرتمجػػة مقسػػمة إلػػى أل ػػاب: "كػػرة رػػدـ

 -ارعةمصػ -ونػب رمػى" ومنػازلات "سػباحة –أل اب مضرب" وأل اب روى "جػرى  -ىوكي -طائرة
 -حصػاف حمػؽ -حصػاف -متػوازى -كاراتيو" وجمباز "عقمة -رف  أنقاؿ -جودو -سلاح -ملاكمة
فػػػػ ف البرنػػػػامج  -حركػػػػات أرضػػػػية" إلػػػػى جانػػػػب التمرينػػػػات السػػػػويدية والت بيريػػػػة وال ػػػػروض -حمػػػػؽ

بػػؿ يجػػب أف يشػػتمؿ عمػػى  -الرياضػػي لكػػي يكػػوف متوازيػػاً يجػػب ألا ينصػػب عمػػى نػػوع واحػػد منيػػا
  5نر مف نوعأوجو نشاط مف أك



ون نػػى بػػذلؾ أف يشػػمؿ البرنػػامج عػػدة أوجػػو مػػف النشػػاط تسػػم  لممشػػترؾ أف  تنببوع البرنببام : -2
يرتػػار منيػػا حسػػب ىػػواهو حيػػث إف إمكانيػػة الارتيػػار بالنسػػبة لممشػػترؾ تػػوفر لنػػا عػػاملًا ميمػػاً مػػف 

ىػػػو عوامػػػؿ نجػػػاح أي برنػػػامج وىػػػو عمػػػؿ التشػػػويؽو فاشػػػتراؾ التمميػػػذ بشػػػوؽ ورلبػػػة فػػػي البرنػػػامج 
  5ال نصر الأوؿ لنجاح ىذا البرنامج

يجػب أف يوضػ  البرنػامج بحيػث يسػم  بالإضػافة أو الت ػديؿ أو التبػديؿ أو  مرونة البرنام : -3
الحذؼو فقد يبدو عنػد تطبيػؽ البرنػامج أف ب ػض بنػوده تحتػاج إلػى تغييػرو لػذلؾ يحسػف أف يكػوف 

جػػزا منػػو لا يػػؤنر عمػػى البرنػػامج البرنػػامج الموضػػوع مػػف المرونػػة بحيػػث إذا حػػذؼ أو أضػػيؼ أي 
كمو ويتض  مف ذلؾ أف توافر ىذه الاشػتراطات فػي بػرامج النشػاط الرياضػي تسػاعد التلاميػذ عمػى 
إشػػػباع رلبػػػاتيـ وميػػػوليـ عنػػػد الاشػػػتراؾ فييػػػاو وكػػػذلؾ تسػػػاعد عمػػػى نمػػػوىـ الشػػػامؿ المتػػػزف نجسػػػياً 

  5واجتماعياً وبدنياً 
 مياتربية الصحية وال مميات ال قمية ال لا -

 -يتناوؿ الطالب شرح علارة التربية الصحية بال مميات ال قمية ال ميا مف رلاؿ ال ناصر التالية:
 أسباب النسياف -التذكر والنسياف                -
 الانتباه -الإحساس                      -
 التريؿ -الإدراؾ                         -

 (درجات 13)                                                                 السؤال الخامس
 أىداؼ التربية الصحية -ا
تغيير مجاىيـ الأفراد فيما يت مؽ بالصحة والمرض ومحاولة أف تكوف الصحة ىدفا  ال مؿ عمى -1

لكؿ منيـو ويتورؼ تحقيؽ ذلؾ عمى عدة عوامػؿ مػف بينيػا الػنظـ الاجتماعيػة القائمػةو وكػذلؾ 
الت مػػيـ فػػى المجتمػػ و كمػػا تتورػػؼ عمػػى الحالػػة  الارتصػػادية وعمػػى مػػدى ارتبػػاط  عمػػى مسػػتوى

الأفػػراد بػػوطنيـ وحػػبيـ لػػوو ويتضػػ  ذلػػؾ مػػف رػػلاؿ مسػػاعدتيـ لمقػػائميف عمػػى بػػرامج الصػػحة 
ال امة فى المجتم  ومحاولة الت اوف م يـ فيمػا يرططػوف لػو مػف بػرامج لصػال  ردمػة صػحة 

  5المجتم 
ات وسػػػموؾ وعػػػادات الأفػػػراد لتحسػػػيف مسػػػتوى صػػػحة الجػػػرد والأسػػػرة ال مػػػؿ عمػػػى تغييػػػر اتجاىػػػ -2

والمجتم  بشكؿ عاـو وراصة فيما يت مؽ بصحة الأـ الحامػؿ وصػحة الطجػؿو وصػحة المنػزؿ 
وال ناية بالتغذية السميمةو وطرؽ التصرؼ فى حالات الإصابات البسيطةو وفى حالػة المػرض 

يقػة إيجابيػة مػف أجػؿ رفػ  المسػتوى الصػحى وجمي  الأعماؿ التى يشارؾ فييا كؿ أب وأـ بطر 
  5فى المجتم 

نجػاح المشػروعات الصػحية فػى المجتمػ و وذلػؾ عػف طريػؽ ت ػاوف الأفػراد  -3 ال مؿ عمى تنمية وا 
م  المسئوليف وتجيميـ للأىداؼ التى مػف أجميػا تػـ إنشػاا وتجييػز تمػؾ المشػروعاتو ويتضػ  



ل ػػػلاجو وارتػػػراح مػػػا يجدونػػػو مناسػػػبا ذلػػػؾ مػػػف رػػػلاؿ محػػػافظتيـ عمييػػػا والاسػػػتجادة منيػػػا فػػػى ا
     5لتحسيف أداا تمؾ المشروعات

بػػدوره سػػوؼ يسػػاعد عمػػى تجيميػػـ  والػػذيبػػيف أفػػراد المجتمػػ   الصػػحي الػػوعيال مػػؿ عمػػى نشػػر  -4
  5لممسئوليات الممقاة عمييـ نحو الاىتماـ بصحتيـ وصحة ليرىـ مف المواطنيف

 مجالات التربية الصحية -ب
 الصحة الشرصية -
 تربية الصحية في محيط الأسرةال -
 التربية الصحية في محيط المدرسة -
 التربية الصحية في محيط المجتم  -

 (درجات 13)                                                          السادس السؤالإجابة 
 م  شرح التربية الصحية وحاجات وميوؿ التلاميذ؟؟اذكر اسس التربية الصحية  -ا
 التربية الصحية وبيئة التلاميذ -
 التربية الصحية ومراحؿ النمو -
 التربية الصحية وحاجات وميوؿ التلاميذ -
 التربية الصحية والمنزؿ والمجتم  -
 التربية الصحية وال مميات ال قمية ال ميا -

 ات وميول التلاميذالتربية الصحية وحاج
ر إلػى عقػوليـو وعػف طريقيػا يمكننػا أف نحقػؽ السػبيؿ المباشػ ىػيإف حاجيات وميػوؿ التلاميػذ   

ميداف التربية الصحيةو حيث أنو وكمما ارتبطت برامج التربية الصحية بحاجيات وميوؿ  فيالكنير 
رباؿ التلاميذ عمييا  5التلاميذ كانت فرصة نجاحيا كبيرة وا 

 التلاميذ اتربط التربية الصحية بحاج -أ
فالمػػدرس النػػاج  فػػى عممػػو والمػػتجيـ  لتلاميػػذه يكػػوف  الحاجببة إلببى ال طببف وحسببن الم اممببة: -1

أردر مف ليره عمى تحقيؽ برامج التربية الصحيةو وتصب  الجرصة أكبر لدى التلاميػذ لقربػاؿ 
عمػى ىػػذه البػرامج واسػػتي ابياو وىػـ مسػػت دوف لتمبيػة جميػػ  طمبػات المػػدرس فيمػا يت مػػؽ ببػػرامج 

  5التربية الصحية
تػدف يـ وتشػج يـ  التيالتلاميذ بصجة راصة محتاجوف إلى الربرات إف  الحاجة إلى النجاح: -2

  5عمى استمرار القياـ بالأعماؿ المرتمجةو كما أف فرص النجاح تولد النجاح
سف المراىقة بالإىتمػاـ بمظيػرىـ ال ػاـ سػواا  فييحرص التلاميذ  الحاجة إلى حسن المظهر: -3

اىػػؽ فػػى ىػػذه المرحمػػة يتقبػػؿ الم مومػػات التػػى مػػف ناحيػػة الملابػػس أو النظافػػة أو ليرىػػاو والمر 
تػػػػرتبط بمظيػػػػػره وصػػػػػحتو والإىتمػػػػػاـ بغذائػػػػػوو وعمينػػػػا أف نسػػػػػتغؿ منػػػػػؿ ىػػػػػذه الجرصػػػػػة لتزويػػػػػده 

  5بالم مومات الصحية والنقافة الصحية التى مف شأنيا أف تؤنر فى سموكو الصحى



يتبػ  إسػموب ال مػؿ التمميػذ ي ػيش دارػؿ جماعػة "الجصػؿ" لػذا يجػب أف  الحاجة إلى الإنتمبا:: -4
  5الجماعى فى برامج التربية الصحية

التلاميػذ الػذيف لا ييتمػوف بنظػافتيـ ولا يتب ػوف السػموؾ  كتساب رضبا: اخخبرين:الحاجة إلى إ -5
الصػػحى يكػػوف ليػػر مرلػػوب فػػييـ مػػف ربػػؿ زملائيػػـ وعمػػى ىػػؤلاا أف ي ػػدلوا مػػف سػػموكيـ بغيػػة 

    5إرضاا وتقدير اترريف
كػػػػؿ تمميػػػػذ يجضػػػػؿ أف يقػػػػوـ ب مػػػؿ م ػػػػيف بيػػػػدؼ إنبػػػػات ذاتػػػػو ة الشخصببببية: الشبببب ور بالقيمبببب -6

والإعتػػزاز بيػػاو وعمينػػػا الإىتمػػاـ بػػػب ض الأعمػػاؿ الجرديػػػة التػػى تحقػػػؽ ىػػذه الحاجػػػة فػػى إطػػػار 
  5ال مؿ الجماعى

 التربية الصحية بميول التلاميذ ربط -ب
تلاميػػذ أف التغذيػة السػػميمة إذا مػػا تجيػـ الالميبل إلببى تقويببة الجسبم والشبب ور بببالقوة ال ضبمية:  -1

وال ادات الصػحية والنػوـ والراحػة وممارسػة ب ػض أنػواع النشػاط الرياضػى كميػا عوامػؿ تسػاعد 
  5عمى تقوية الجسـ لأربؿ التلاميذ عمى إتباعيا

لالبػػػا مػػػا يتطمػػػ  التلاميػػػذ إلػػػى ب ػػػض الميػػػف أو المناصػػػب منػػػذ الصػػػغرو  الميبببول المهنيبببة: -2
ابطا أو طبيبػػا أو ميندسػػا أو بطػػلًا رياضػػياًو لػػذا يجػػب ربػػط فب ضػػيـ يميػػؿ إلػػى أف يكػػوف ضػػ

التربية الصحية بيذه الميوؿ عف طريؽ توعيتيـ بضرورة الإىتماـ بالصػحة وممارسػة الرياضػة 
   5والمحافظة عمى القواـ وتناوؿ أنواع الأط مة المناسبة والإىتماـ بالنظافة

الميػػؿ فػػى تزويػػد التلاميػػذ بالقصػػص التػػى يجػػب اسػػتغلاؿ ىػػذا  الميببل إلببى القببرا:ة والإطببلاع: -3
  5تت مؽ بالصحة وبالغذاا وبطرؽ مكافحة الأمراض

يميؿ التلاميذ إلى جم  الصور أو الأشياا التى تكػوف لػدييـ  الميل إلى الجمع وحب الاقتنا:: -4
دلالة أو م نى م يناًو ويمكف استغلاؿ ىذا الميؿ فى التربية الصحية وذلؾ بجم  الصور التى 

  5 مؽ بالصحة والمرضتت
  5ويمكف أف تستغؿ عف طريؽ القياـ بب ض الأعماؿ الصحية الميل إلى الرسم والنحت: -5
استغلاؿ ىذا الميػؿ فػى إمػداد التلاميػذ بال ػادات الصػحية  الميل إلى الم رفة وحب الإستطلاع:-6

  5السميمة
لمػػػدرس أو الأب فػػػى عاداتػػػو اسػػػتغلاؿ ىػػػذا الميػػػؿ فػػػى تقميػػػد ا الميبببل إلبببى المحاكببباة والتقميبببد: -7

والأكػؿ والجمسػة الصػحية وليرىػا مػف ال ػادات التػى تسػاعد المحافظػة  المشيالصحية كطريقة 
 5عمى الصحة بشكؿ عاـ

 
 
 
 



 الاحتياجات الصحية لممنزؿ والمجتم  -ب
 الاحتياجات الصحية لممنزؿ  -
 توفير حياة عائمية سميمة -1
 الأطجاؿمراعاة النواحي النجسية في م اممة  -2
 توفير الاشتراطات الصحية بالمنزؿ -3
 ممجتم لالاحتياجات الصحية  -
 توفير المياه النقية والترمص مف القمامة والجضلات بالطرؽ السميمة -1
 صحة الألذية والكشؼ عمييا -2
 الأمف والسلامة والوراية مف الحوادث -3
 الغازات والأتربة وأنرىا عمى صحة الإنساف -4
 لإمكانات اللازمة لممارسة ب ض ألواف النشاط الترويحي.توفير ا -5

 (درجات 13)بع                                                                  السؤال السا
 دور مدرس التربية الرياضية في تقويـ صحة التلاميذ -ا
التربويػة والصػحية  يجب أف تنظـ برامج التربية الرياضية فػى المػدارس بحيػث تحقػؽ الأىػداؼ -1

  5كما سبؽ أف ذكرنا
عمى مػدرس التربيػة الرياضػية أف يراعػى الملاحظػات التػى يبػدييا الطبيػب فػى الكشػؼ الطبػى  -2

الػػدورى الشػػامؿ برصػػوص تحديػػد نػػوع النشػػاط لػػب ض التلاميػػذو وأف يػػدرس ب نايػػة السػػجلات 
يقػػػوـ المػػػدرس الصػػػحية لمتلاميػػػذ الػػػذيف تظيػػػر لػػػدييـ نػػػواحى عجػػػز أو رصػػػور بػػػدنىو وعنػػػدما 

بتقيػػػيـ الحالػػػة البدنيػػػة لمتلاميػػػذ يجػػػب أف يأرػػػذ فػػػى الاعتبػػػار درجػػػة النمػػػو ال صػػػبى وال ضػػػمى 
والتوافػػػؽ الحركػػػى وكػػػذلؾ الحالػػػة الصػػػحية ال امػػػةو وكػػػؿ ذلػػػؾ يسػػػاعد المػػػدرس عمػػػى تكييػػػؼ 

 5النشاط الرياضى بما يتناسب وحالة التلاميذ

ادثو وربػػؿ أف يقػػوـ التمميػػذ بػػأى عنػػد عػػودة أى تمميػػذ مػػف إجػػازة مرضػػية بسػػبب مػػرض أو حػػ -3
نشاط رياضى يجب أف يقدـ إلى المدرس شيادة م تمدة مف طبيب الوحدة الصحية تشير إلى 
مقدرتػػػو واسػػػت داده لمزاولػػػة النشػػػاط الرياضػػػى المدرسػػػىو بالإضػػػافة إلػػػى ذلػػػؾ فػػػ ف مػػػف واجػػػب 

ياضػػى مػػ  بقيػػة مػػدرس التربيػػة الرياضػػية أف يرارػػب التمميػػذ ويلاحظػػو أننػػاا تأديتػػو لمنشػػاط الر 
زملائػػػوو وعميػػػو أف يمن ػػػو مػػػف الم ػػػب فػػػى حالػػػة ظيػػػور أى أعػػػراض لمت ػػػب أو الإرىػػػاؽ ليػػػر 

  5م  ملاحظة أنو يجب إعطاا نشاط رياضى رجيؼ لمتلاميذ النارييف -الطبي ى

يجػػػب أف ي مػػػؿ مػػػدرس التربيػػػة الرياضػػػية عمػػػى إشػػػراؾ جميػػػ  التلاميػػػذ فػػػى حصػػػص التربيػػػة  -4
رياضى نوعى مناسب لمف لا يتمكنوف مف مزاولة النشاط  الرياضيةو عمى أف يرصص نشاط

الرياضى الذى يقوـ بو بارى التلاميذو وذلؾ بسبب عجزىـ أو مرضيـ مػ  وجػوب عػدـ تػأنير 



ذلؾ عمى درجاتيـ فى نياية ال اـ الدراسىو وذلػؾ حتػى يسػتجيدوا مػف حصػة التربيػة الرياضػية 
  5ةمنؿ ليرىـ دوف حدوث تأنير سيئ عمى صحتيـ النجسي

يجب أف يت اوف مدرس التربية الرياضية م  طبيب الوحدة الصحية عمى تدعيـ برامج التربيػة  -5
الرياضية الراصة ل لاج أو إصلاح ال يػوب القواميػة التػى يشػكو منيػا ب ػض التلاميػذو سػواا 
كػػاف ذلػػؾ عػػف طريػػؽ إمػػداد المدرسػػة بػػب ض الأدوات والأجيػػزة اللازمػػة أو بترصػػيص ورػػت 

صػحية ليػؤلاا التلاميػذ لكػى يتمكنػوا مػف ممارسػة التمرينػات ال لاجيػة اللازمػة م ػيف بالوحػدة ال
  5لكؿ منيـ

يجضؿ أف ترصص فى كؿ يوـ دراسى فترات م ينة لمزاولة ألواف مف النشاط الرياضى الحػر  -6
لم ػب والانطػػلاؽ تحػػت ملاحظػة المدرسػػيفو وذلػػؾ لاحتيػاج التلاميػػذ لمنػػؿ ىػذا النشػػاط لمػػا لػػو 

حتيـ ونمػػػوىـو وراصػػػة أف فتػػػرة الدراسػػػة "سػػػواا كانػػػت ابتدائيػػػة أو مػػػف أنػػػر حسػػػف عمػػػى صػػػ
ونوصػى  -إعدادية أو نانوية" ىى مف أىـ مراحؿ النمو التى يجب ال ناية بيػا فػى حيػاة الجػرد

بأف تيتـ إدارة المدرسة كمما سنحت الجرصة بالقياـ بالرحلات والزيارات الرارجية فى المجتم  
  5 رؼ عمى م الـ المجتم  المحيط بالمدرسةحتى تتاح الجرصة لمتلاميذ لمت

 الصحية والمسئولوف عف مزاولة النشاط الرياضي الأسس -ب
عمػػػى القػػػائميف عمػػػى النشػػػاط الرياضػػػى مراعػػػاة الملاحظػػػات التػػػى يبػػػدييا الطبيػػػب ب ػػػد إجػػػراا  -1

  5الكشؼ الطبى
ى تػدريبات عند عودة أى لاعب مف إجازة مرضية بسبب مرض أو إصابةو وربؿ أف ينػتظـ فػ -2

فريقػػو يجػػب تقػػديـ شػػيادة مػػف الطبيػػب أو أرصػػائى ال ػػلاج الطبي ػػى والتػػى مػػف رلاليػػا يتضػػ  
مقدرتػػػو ومػػػدى اسػػػت داده الحػػػالى لمزاولػػػة النشػػػاطو وىػػػؿ تتطمػػػب عػػػودة إلػػػى تػػػدريب رػػػاص أـ 

  5سينتظـ م  تدريبات الجريؽ
فتػرة لأرػرى لمػا لػو مػف إتاحة الجرصة لمجرؽ الرياضية المرتمجة لمقياـ بنشاط رياضى حر مػف  -3

  5آنار نجسية ىامة وفوائد مت ددة تساعد عمى التقدـ بمستوى اللاعب
يجػػػب ترصػػػػيص جػػػػزا مػػػف ورػػػػت المػػػػدرب أو المشػػػرؼ ليقػػػػوـ فيػػػػو ب مميػػػة التوجيػػػػو والإرشػػػػاد  -4

للاعبػػيف بطريقػػة المقابمػػةو وأف يت ػػرؼ عمػػى المشػػاكؿ والصػػ اب التػػى تواجػػو ب ضػػيـ وي مػػؿ 
  5عمى حميا

قد ب ض الندوات الصحية التى يقوـ فييػا أحػد الم نيػيف بشػرح وعػرض ب ػض الأمػور يجب ع -5
  5التى تساىـ فى رف  مستوى النقافة الصحية والوعى الصحى للاعبيف

  5التأكد مف أف الكشؼ الطبى الدورى الشامؿ يتـ فى مواعيده المحددة -6
ات طبيػػػػب متجػػػػرغ ليقػػػػوـ ب مػػػػؿ أف يرافػػػػؽ الجػػػػرؽ الرياضػػػػية أننػػػػاا التػػػػدريبات وكػػػػذلؾ المنافسػػػػ -7

 5الإس افات الأوليو لقصابات الرياضية التى تمحؽ بب ض اللاعبيف


