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 3333 ازازازاز 1111 صفحهصفحهصفحهصفحه

  

   ....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

  

  .گيرد دستگاه انرژي مورد توجه قرار مي................. هاي ورزشي هنگام تنظيم برنامه تمرين، معمولاً  در اغلب رشته. 1

  سه. ب    هاي انرژي كل دستگاه. الف  

  يك يا دو. د    يك. ج  

  ها مصرف كدام گروه از مواد غذايي بايد افزايش يابد؟ ها و التيام زخم اقع بيماري عفوني، سوختگيدر سنين رشد، مو. 2

  مواد معدني. د  پروتئين ها. ج  چربي ها. ب  كربوهيدرات. الف  

  گردد؟چند گرم چربي ذخيره مي ،شودكالري انرژي اضافي كه وارد بدن مي 3/9به ازاي هر . 3

  چهار گرم. د  سه گرم .ج  دو گرم . ب  يك گرم. الف

  است؟ چقدرمدت زمان لازم براي سردكردن . 4

  دقيقه 15. ب    دقيقه 10تا  5حدود . الف  

  دقيقه 25تا  20. د    دقيقه 20. ج  

  سنجد؟زير چابكي را مي هاي آزمون از يك كدام. 5

  تست پله. ب    متر 30دوي . الف  

  پرش عمودي. د    دوي رفت و برگشت. ج  

يـك از تغييـرات    بويژه در جريان تمرينات سنگين و كار با وزنه انجام شود، ممكن اسـت كـدام   يرينات كششدر صورتي كه تم. 6

  زير حاصل شود؟ 

  . بدن متوقف شود  روند افزايش انعطاف. الف  

  . انعطاف عضلات افزايش يابد. ب  

  . عضلات و مفاصل كاسته شود ميزان انعطاف از. ج  

  . د شودروند افزايش انعطاف بدن كن. د  

  چه وزنه اي انجام مي شود؟ در سيستم هرمي براي بالا بردن ُقدرت، ست پنجم با. 7

  درصد كل وزنه  85.ب       درصد كل وزنه    75.الف  

  كل وزنه درصد90.د    كل وزنه          درصد 80.ج       

  ؟استكدام گزينه مربوط به تمرينات پيش از فصل مسابقه . 8

  مسابقات رقابتي منظم.ب  روهي                رقابت هاي بين گ.الف    

  جلسه درهفته 3تا2وزنه تمريني .د  جلسه درهفته          2تا1دويدن شديد.ج    

  .انجام مي شود ،تكرار 40نوبت .........درصد وزنه...........در روش پيشنهادي ويرهد براي افزايش استقامت حركات با. 9

  شش -درصد60تا50.د  ده          ––––درصد 30تا15.ج         سه  -درصد70.ب  پنج  -50تا25.الف  

  محاسبه مقدار وزن در كداميك از روشهاي زير مشكل تر است؟. 10

  پيراميدي. د  دلورم             .ج  مك گوئين            .ب              زواتكين.الف  
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 3333 ازازازاز 2222 صفحهصفحهصفحهصفحه

  

  ني را افزايش مي دهد؟درجه سانتي گراد حرارت بدن چند درصد سرعت انقباض عضلا 2افزايش . 11

  %40.د  %            30.ج  %           20.ب  %           10.الف  

  ؟ اثر ندارديك از موارد زير بر چابكي  كدام. 12

  توان. د  استقامت. ج  سرعت . ب  قدرت. الف  

  .گويند........ به تار عصبي و تارهاي عضلاني تحت پوشش آن . 13

  اهرم. د    نيروي عضلاني. ج  واحد حركتي. ب  تارچه. الف  

  كداميك از موارد زير صحيح است؟.14

  .كشش فعال با كمك دستگاه انجام مي شود.الف  

  .آسيب ديدگي در كشش غير فعال بيشتر است.ب  

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

  . معروف است ATP-CPدستگاه هوازي به دستگاه . د  

  .است.................. ونه اي از اعمال فشار آوردن روي ديوار نم. 15

  استقامت.د  قدرت پويا                     .ج  قدرت                     .ب  قدرت ايستا               .الف  

  .است.............. مهم ترين منبع اصلي سوخت در فعاليت كوتاه مدت و سنگين. 16

  قندها.د  ويتامين ها                .ج                 ين ها  ئپروت. ب  چربي ها           .الف  

  رسد؟ هماهنگي عصبي عضلاني در چه زماني به حداكثر مي. 17

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

  در دوران كودكي.د    بعد از بلوغ             .ج  

  .و جگر است................... كوژن  مهمترين منابع گلي. 18

  غلات و حبوبات. د    گوشت. ج  سبزيجات. ب  زمينيسيب. الف  

  نامند؟فاصله زماني بين محرك و پاسخ حركتي به آن را چه مي. 19

  سرعت عضو. د  سرعت كل بدن. ج  سرعت حركت. ب  العمل سرعت عكس. الف  

  است؟  غلطكدام عبارت زير . 20

  . توان هماهنگي حركتي را افزايش داد دوهاي استقامتي مي انجامبا . الف  

  . شود چربي اضافي بدن بازده كاري را كم كرده و موجب محدوديت حركتي مي. ب  

  . از اجزاي آمادگي اجراي حركتي هستند يتمام افراد داراي سطح يكسان. ج  

  . شود ميپروتئيني توصيه تمرينات ويژه مصرف مواد انجام براي افزايش حجم عضلات علاوه بر . د  

  آزمون زير به چه منظور است؟ . 21

   ".كند كتابي را روي سرخود نگه دارد ايستد و سعي مي فرد با چشمان باز مي"  

  عملكرد گوش داخلي در تعادل حركتي . ب  عملكرد گوش داخلي در تعادل در حال سكون . الف  

  تعادل حركتي و تعادل سكون . د  عملكرد پروپريوسپتورها در حفظ تعادل . ج  
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 3333 ازازازاز 3333 صفحهصفحهصفحهصفحه

  

  هاي زير براي افزايش استقامت عمومي بدن كاربرد دارد؟  كدام يك از روش. 22
  دويدن تناوبي و تداومي . ب  شتابي  -تمرينات سرعتي. الف  
  كار با وزنه سرعتي . د    دو زيگزاگ . ج  
   : در چربيهاي محلول  مقدار مازاد ويتامين. 23

  . شود باعث عفونت مي. ب  . شود ركتي ميباعث عدم تعادل ح. الف  
  . اثرات سمي روي بدن دارد. د  . موثر است يهاي ورزش در ارتقاء مهارت. ج  
  . شود را تامين كند مي انجام.............. تواند كل انرژي مصرفي لازم براي كارهاي عضلاني كه با شدت  ها مي اكسيداسيون چربي. 24

  متوسط و بالا . د  بالا . ج   كو سبمتوسط . ب  متوسط . الف  
  است؟  غلطكدام عبارت زير . 25

    . هاي ورزشي غيرقابل انكار است نقش چابكي در فعاليت. الف  
  . اهميت است زحائ بدمينتونو  بسكتبالچابكي در . ب  
  . از بدن اختصاص دارد عضوچابكي ويژه به اجراي حركات سريع يك . ج  
  . يم داردچابكي با خستگي رابطه مستق. د  
  هماهنگي بدن موثر است؟  افتكدام يك از عوامل زير در . 26

  هاي تحتاني وفوقاني  عدم رشد هماهنگ بين اندام. ب    ترس . الف  
  همه موارد . د    كم تحركي . ج  
  . اند  هته شدهاي وابسته به تربيت بدني و علوم ورزشي شناخ و حركات موزون به عنوان حوزه.................. تندرستي، . 27

  روي  پياده. ب  نوردي ههاي آبي و كو ورزش. الف  
  تفريحات سالم . د    ورزش . ج  
  كدام عبارت زير صحيح است؟ . 28

  . يك فرد فعال نسبت به فرد غيرفعال داراي انعطاف بيشتري است. ب  . انعطاف در مردان و زنان تفاوتي ندارد. الف  
  . سن در انعطاف بدن اثري ندارد. د  . ردفعاليت نقشي در انعطاف بدني ندا. ج  
  . بهبود بخشيد....................  باتوان  پذيري را مي انعطاف. 29

  حركات ورزشي. د  حركات كششي . ج  حركات سبك . ب  روي  پياده. الف  
 سـنجش  مربـوط بـه  دهد مشخص كنيد كه تصـوير   با دقت در تصوير زير كه مسير حركت در يك تست ورزشي را نشان مي. 30

  است؟  جسمانيكدام قابليت 
      گيري توان  اندازه. الف  
    گيري استقامت  اندازه. ب  
      گيري سرعت  اندازه. ج  
  گيري چابكي   اندازه. د  
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