مسابقه هفته سلامت بانوان با موضوع فعالیت  بدنی
1-امسال هفته سلامت بانوان ایرانی چه تاریخی برگزار می گردد؟
الف-20تا30مهرماه        ب- 10تا16آبانماه        ج-16تا23آبانماه        د-9تا16مهرماه
2-شعار امسال هفته سلامت بانوان ایران چه می باشد؟
الف-ورزش کلید طلایی سلامت   ب-ورزش ،نشاط ،شادابی    ج-ورزش نسخه رایگان سلامت  د-ورزش،شادابی،آرامش
3-طبق آمارها چنددرصد ایرانیان دچارکمبود فعالیت بدنی می باشند؟
الف-30%             ب-10%                  ج-90%                د-هیچ کدام
4-منظور ازداشتن فعالیت بدنی چیست؟
الف-انجام ورزش بصورت حرفه ای     ب-انجام هرگونه حرکات عضلات اسکلتی  بدن که نیاز به انرژی دارد
ج-انجام هرگونه حرکات ورزشی در باشگاهها     د-مورد الف وج
5-فعالیت بدنی که تاثیر بر سلامتی دارد از نظر میزان مصرف انرژی به چند گروه تقسیم می شود؟
الف-سه گروه خفیف ،متوسط ،شدید             ب- دو گروه خفیف ،متوسط    
 ج- دو گروه متوسط ،شدید                          د-هیچ کدام
6-فعالیت بدنی با شدت متوسط چگونه فعالیتی است؟
الف –فعالیت بدنی است که منجربه افزایش ضربان قلب ودفعات تنفس می شود ولی مانع صحبت کردن فرد نمی شود.
ب- فعالیت بدنی است که منجربه افزایش ضربان قلب ودفعات تنفس می شود و مانع صحبت کردن فرد می شود.
ج- فعالیت بدنی است که منجربه افزایش ضربان قلب ودفعات تنفس نمی شود ولی مانع صحبت کردن فرد می شود
د- فعالیت بدنی است که منجربه افزایش ضربان قلب ودفعات تنفس نمی شود و مانع صحبت کردن فرد هم می شود
7-بهترین تاثیرات سلامت قلب در چه نوع فعالیت بدنی حاصل می شود؟
الف-فعالیت بدنی با شدت متوسط حداقل 30دقیقه درروز وحد اقل 5بار درهفته
ب--فعالیت بدنی با شدت شدید حداقل 25دقیقه درروز وحد اقل 3بار درهفته
	د-هیچ کدام	ج-الف وب
8-بخش سلامت از نظر منبع مصرف انرژی فعالیت بدنی تاکید برکدام نوع فعالیت بدنی دارد؟
الف- هوازی           ب-غیرهوازی        ج-الف وب     د- هیچ کدام
9-کدام جمله در خصوص تاثیرات فعالیت بدنی صحیح نمی باشد؟
الف –با داشتن فعالیت بدنی روندعلایم  آرتروز مفاصل برطرف می گردد
ب-فعالیت بدنی منظم از ابتلا به سرطان سینه ورحم در زنان جلوگیری نمی کند
ج-فعالیت بدنی بر روی روان انسانها تاثیر مثبت دارد
د-فعالیت بدنی از بروز سکته های قلبی جلوگیری می کند
10-فعالیت بدنی منظم در طی روز شانس مبتلا شدن به افسردگی را چند درصد کاهش می دهد؟
الف-24%                ب-26%           ج-27%            د-50%
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