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   ....اين محرم و صفر است كه اسلام را زنده نگه داشته استاين محرم و صفر است كه اسلام را زنده نگه داشته استاين محرم و صفر است كه اسلام را زنده نگه داشته استاين محرم و صفر است كه اسلام را زنده نگه داشته است: : ))رهره((خمينيخميني    امامامام

   

  

  د؟شو تمرين ايستادن روي پاشنه پاها باعث افزايش كدام يك از فاكتورهاي زير مي. 1

  هماهنگي. د  تعادل . ج  قدرت. ب  استقامت. الف  

  ؟اختلال در عملكرد كداميك از غدد زير ممكن است سبب بروز چاقي شود. 2

  فوق كليوي. ب    پانكراس. الف  

  هيپوتالاموس. د    هيپوفيز. ج  

  غذايي متعادل روزانه مقدار نياز به كربوهيدرات چقدر است؟در يك جيره . 3

  گرم به ازاي هر كيلوگرم وزن 8/5. ب    گرم 90تا  65. الف  

  گرم 500تا  250. د    گرم 200تا  150. ج  

  رسد؟ حداكثر مي هماهنگي عصبي عضلاني در چه زماني به. 4

  دقيقه بعد از گرم كردن 5. ب    قبل از بلوغ. الف  

  در دوران كودكي. د    بعد از بلوغ. ج  

  است؟ غلطكدام عبارت زير . 5

  .تعليم و تربيت حركتي كاوش فردي است. الف  

  .تعليم و تربيت حركتي شاگرد محور است. ب  

  .تعليم و تربيت حركتي بر تحليل حركات تأكيد دارد. ج  

  .ها ندارد تعليم و تربيت حركتي نقشي در يادگيري مهارت. د  

  نامند؟ توانايي يك عضله يا گروهي از عضلات براي انجام تعدادي حركات يكنواخت و يا انقباض طولاني را چه مي. 6

  تحمل. ب    قدرت عضلاني. الف  

  چابكي. د    استقامت عضلاني. ج  

  ...........زشود به ج همه موارد را شامل مي PNFكشش . 7

  افزايش استقامت. ب  افزايش قدرت ايزوتونيك. الف  

  كاهش مقاومت. د    افزايش دامنه حركت. ج  

  بدست آمده توسط تمرينات منظم حداقل چند جلسه در هفته تمرين لازم است؟ براي حفظ قدرت. 8

  دو جلسه. ب    يك جلسه. الف  

  چهار جلسه. د    سه جلسه. ج  
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 4444 ازازازاز 2222 صفحهصفحهصفحهصفحه

  

  

  ؟باشد نميز اهداف يا اثرات گرم كردن كدام گزينه زير ا. 9

  ها افزايش كارايي عضلات ، تاندونها و ليگامنت. الف  

  اي و ضربان قلب م ضربهافزايش حج. ب  

  افزايش قدرت عضلات بالاتنه. ج  

  افزايش درجه حرارت بدن. د  

  بهتر است؟ ،كاهش وزن بدن براي مردان غير ورزشكار چقدر در هفته باشد. 10

  كيلوگرم 5/1. د  گرم 800. ج  گرم 600. ب  گرم 500. الف  

  .است............... كمترين ضربان نبض در حالت . 11

  ايستاده. ب    استراحت و درازكش. الف  

  فعاليت همراه با آرامش. د    نشسته. ج  

  شود؟ چرا مصرف زياد كربوهيدراتها باعث افزايش وزن مي. 12

  .شوند بدن ذخيره ميزيرا كربوهيدراتها به همراه آب در . الف  

  .دنشو زيرا كربوهيدراتها باعث افزايش بافت چربي زير پوستي مي. ب  

  .دنشو زيرا كربوهيدراتها باعث افزايش بافت غيرفعال بدن مي. ج  

  .شود زيرا مصرف زياد كربوهيدراتها در كبد ذخيره مي. د  

  است؟ غلطكدام عبارت زير . 13

  .شود ميصيه كشش پرتابي به مدت طولاني تو. الف  

  .تواند خطرات زيادي به همراه داشته باشد كشش غيرفعال مي. ب  

  هاي ورزشي غيرقابل انكار است نقش مثبت چابكي در اجراي مهارت. ج  

  .شود ت بدنش در فضا گفته ميقعيل به آگاهي شخص از موتعاد. د  

  هاي كوتاه مدت و سنگين چيست؟ اليتعمهمترين منبع اصلي سوخت در ف. 14

  ها چربي. ب    ها كربوهيدرات. الف  

  پروتئين. د  مخلوط چربي و كربوهيدرات. ج  

  است؟ نادرستهاي زير  كداميك از گزينه. 15

  .به غيرورزشكار در زمان استراحت كمتر است نسبت ضربان قلب فرد ورزشكار. الف  

  .بيشتر است فعاليتبه غيرورزشكار در زمان نسبت اي فرد ورزشكار  حجم ضربه. ب  

  .گيرد غيرورزشكار ديرتر صورت مي بهنسبت زمان برگشت به حالت اوليه فرد ورزشكار . ج  

  .شود گيري انعطاف استفاده مي متر براي اندازهاز گونيا. د  

  نامند؟ برابر بودن انرژي مصرفي و انرژي دريافتي را چه مي. 16

  تعادل غذايي. ب    ايي ذرژيم غ. الف  

  متابوليسم. د    موازنه انرژي. ج  
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 4444 ازازازاز 3333 صفحهصفحهصفحهصفحه

  

  

  چگونه است؟ ،هاي بدن از مفاصل فاصله بيشتري داشته باشند، نيروي عضلاني براي ايجاد تعادل لازم هر چه مركز ثقل اندام. 17

  انقباض كمتري لازم است. ب  انقباض بيشتري لازم است. الف  

  .م استچابكي ثابت لاز و نيرو. د  .يابد افزايش مي ينيروي بدن. ج  

  .است.................. از حركت و هاي آميخته  فعاليت ،حركات موزون. 18

  علاقه. د  چابكي. ج  مهارت. ب  هنر. الف  

  دانيد؟ مي نادرستكداميك از مطالب زير را در خصوص انعطاف پذيري . 19

  .انعطاف پذيري مفصل با درد مفصل هنگام حركت عضو رابطه معكوس دارد. الف  

  .ف پذيري تمام مفاصل بدن يكسان استانعطا. ب  

  .شود افزايش سن به كاهش انعطاف منجر مي. ج  

  .درجه حرارت بدن در انعطاف پذيري موثر است. د  

  شود؟ يك گرم چربي در بدن ذخيره مي ،شود به ازاي چند كالري انرژي اضافي كه وارد بدن مي. 20

  9/3. د  3/9. ج  7/5. ب  3/6. الف  

  ر صحيح است؟كدام گزينه زي. 21

  .شود كشش فعال با كمك دستگاه انجام مي. الف  

  .آسيب ديدگي در كشش غيرفعال بيشتر است. ب  

  .در كشش ايستا در ضمن حركت مكث وجود ندارد. ج  

  .قدرت عضلاني، به عنوان توانايي انقباض يك عضله يا گروهي عضله تعريف شده است. د  

  فه بار بايد به آن توجه شود، كدام است؟ين عاملي كه در رعايت اصل اضامهمتر. 22

  شدت تمرين. ب    اصل برگشت پذيري. الف  

  مدت. د    تكرار . ج  

  پيامد آن چيست؟ ،اگر برنامه نرمشي براي يك يا چند روز انجام نشود. 23

  .شوند عضلات دچار كوفتگي مي. ب  .شوند عضلات دچار كشيدگي مي. الف  

  .شوند عضلات دچار كشيدگي و كوفتگي مي .د  .شوند عضلات دچار گرفتگي مي. ج  

  ؟مشاركت دستگاه انرژي از سيستم هوازي است% 50هاي ورزشي زير  در كداميك از رشته. 24

    كشتي. ب    قايقراني. الف  

  واليبال. د    وزنه برداري. ج  

  ؟سنجد هاي زير، چابكي را مي كدام يك از آزمون. 25

  دوي رفت و برگشت. ب    متر 30دوي . الف  

  تست پله. د    پرش عمودي. ج  
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 4444 ازازازاز 4444 صفحهصفحهصفحهصفحه

  

  

  گويند؟ ا تغييرات حركتي حول مفصل را چه مييدامنه حركتي . 26

    نرمش. ب    كوفتگي. الف  

  حركت. د    انعطاف پذيري ايستا. ج  

  سريعترين روش دستيابي به قدرت است؟ گزينهكدام . 27

  تكرار 2ست هر . ب    تكرار 4ست هر . الف  

  تكرار 6ست هر . د    تكرار 3ست هر . ج  

  شود؟ هاي زير موجب دردهاي عضلاني و آسيب ديدگي بيشتري مي كدام يك از كشش. 28

  ايستا. د    غيرفعال. ج  پرتابي. ب  فعال. الف  

  است؟ غلطكدام عبارت زير . 29

  .شود نرمش كردن موجب هماهنگي و قدرت عضلات مي. الف  

  .دهد نرمش ميزان كشش عضلات را افزايش مي. ب  

  .كند دن قدرت عضلات را كم مينرمش كر. ج  

  .نفس حبس نباشد در هنگام نرمش كردن بايد. د  

  .شود در مقدار و تركيب بافتهاي چربي، عضلاني و استخوان يك سري تغييرات آرام شروع مي........... از حدود سن . 30

  سالگي 45. ب    سالگي 25. الف  

  سالگي 50. د    سالگي 35. ج  
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