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 .گيردگيرد  ها آرام ميها آرام مي  تنها با ياد اوست كه دلتنها با ياد اوست كه دل

  

  هاي اسكلتي دارد؟اثر بيشتري در بروز ناهنجاري ،عدم تعادل قدرت در عضلات كدام يك از اعضاي بدن .1

  د. تنه  ج. عضلات ديافراگم  ب. پاها  الف. دستها  

  هاي وزنهبا فقط هنگامي ميسر است كه عضله  ،كند كه افزايش قدرت و استقامت و حجيم شدن عضلهاصل .......... بيان مي .2

  تر از آنچه در حال عادي با آن مواجه بوده، رو به رو شود.سنگين

  حالت اوليهبه ب. بازگشت     الف. اضافه بار  

  د. ويژگي تمرين    ج. شدت تمرين  

  است؟ غلطكدام عبارت زير  .3

  سرعت انقباض عضله وراثتي است. الف.  

  اجراي حركت افزايش مي يابد. ،سرعت با تركيب مطلوب سرعت زاويه اي و طول اهرم درگير ب.  

  سرعت بدن را مي توان از طريق افزايش نيروهاي منفي و كاهش نيروهاي مثبت توسعه داد. ج.  

  سريع يك عضو از بدن اختصاص دارد.چابكي ويژه به اجراي حركات  د.  

  . مهمترين عامل تعيين كننده نوع حركت در مفصل چيست؟4

      ب. توده عضلاني                               الف. ساختمان مفصل  

  د. تمرين با وزنه                                ج. سن و جنس  

  ؟كند ايفا نمي. كداميك از منابع غذايي در رشد و ترميم بافتهاي بدن نقش 5

  د. قندها    ج. مواد معدني  ب. آب  ها الف. پروتئين  

  قابليت بازگشت به حالت اوليه و مقاومت در برابر خستگي از نتايج كداميك از اهداف تربيت بدني است؟ .6

  د. فردي    ج. اجتماعي  ب. رواني  الف. جسماني  

  ثانيه نگه داشته  20تا  10اي زير بدن تا دورترين حد كشيده شده و با همان وضعيت كششي به مدت ه در كدام يك از كشش .7

  ود؟ش مي

  . پرتابيد    . فعالج  . ايستاب  للف. غيرفعاا  

  ود؟ش تگاه انرژي بهره گرفته ميدسبه يك نسبت از سه  اي ورزشي زير تقريباًه در كدام يك از رشته.  8

  متر  10000. دوي د    ج. اسكي تفريحي  . كشتيبف. بسكتبال                       لا  

شود، كه در يك جيره غذايي معمولي مين ميأت ........................درصد كالري مورد نياز بدن از  25تا  20. در شرايط طبيعي حدود 9

  گرم از اين ماده مورد نياز است. 90تا   65

  د. ويتامين    ج. پروتئين   ب. چربي   الف. قند  

  گيري ضخامت لايه چربي زيرپوستي كدام است؟ترين روش براي اندازهمناسب .10

  گيري از طريق كاليپرب. اندازه  گيري چربي كل بدنالف. اندازه  

  د. محاسبه سطح مقطع عضلات    گيري چگالي بدن ج. اندازه  
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  است؟ غلطكدام عبارت زير  .11

  فعاليتهاي كششي در كاهش صدمات جسماني مؤثر است. .الف  

  كند. تمرينات كششي از كوتاه شدن عضله جلوگيري مي .ب  

  اجراي تمرينات الاستيكي در هر شرايطي مفيد و مؤثر است. .ج  

  گيرد. در فيزيوتراپي نيز مورد استفاده قرار مي PNFروش كشش  .د  

  ؟رسد داكثر مي. هماهنگي عصبي عضلاني در چه زماني به ح12

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

  در دوران كودكي .د     بعد از بلوغ .ج  

  تأمين انرژي ابتدا از طريق .......... و سپس .......... ،انجامند ساعت به طول مي وهايي مانند فوتبال كه بين يك تا د در فعاليت .13

  شود. تأمين مي 

  ها پروتئين -ها چربي .ب  كربوهيدراتها - ها چربي .الف

  ها پروتئين - كربوهيدراتها .د    ها چربي -كربوهيدراتها .ج

  ندي بيش از ................... در روز بايد پرهيز شود.قاز مصرف مواد . 14

  گرم 1000د.   گرم 500ج.   گرم 700ب.   گرم 1500الف.   

  كنيد كه: همزمان با انجام تمرينات ويژه توصيه مي ،افزايش دهدي كه لازم است وزن خود را . براي ورزشكار15

  مواد كربوهيدرات مصرف كند. .الف

  زاي زياد مصرف كند. مواد كالري .ب

  املاح و مواد معدني را از طريق مواد غذايي بيشتر مصرف كند. .ج

  مواد پروتئيني زيادتري مصرف كند. .د

  بهتر است؟ ،هر هفته چقدر باشدكاهش وزن بدن براي زنان ورزشكار در  .16

  گرم 1350د.     گرم 900ج.  گرم 700ب.   گرم 600الف.

  شود.يابد تا اينكه در آخرين ست............... كوشش اعمال ميكاهش مي.......... افزايش و در سيستم هرمي در هر ست ميزان بار . 17

    حداقل - ب. زمان حركت    حداكثر - الف. تعداد تكرار  

  حداقل -د. تعداد تكرار    حداكثر - حركت ج. زمان  

  كدام عبارت زير صحيح است؟ .18

  كاهش كالري دريافتي است. ،الف.بهترين راه براي كم كردن وزن  

  تعيين شدت تمرين و حداكثر ضربان قلب به راحتي و توسط هر فرد ممكن است.ب .   

  ج.تمام سرخرگها داراي نبض هستند.  

  .ن نبض نداردد.حالات روحي اثري در ضربا  
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  براي اندازه گيري كداميك از فاكتورهاي زير در عضلات سرشانه استفاده مي شود؟ ،آزمون كشش بارفيكس. 19

  د. انعطاف پذيري  ج. چابكي  ب. قدرت ايستا  الف. قدرت پويا  

  شود.حركت دراز و نشست براي ارزيابي ........ استفاده مي .20

  استقامت عضلات شكمب.     الف. قدرت عضلات شكم  

  ايد. استقامت عضلات كمربند شانه  ايج. قدرت عضلات كمربند شانه  

  كند؟ آزاد مي ATP تجزيه كامل گلوكز در سيستم هوازي چند مول .21

 146د.     38ج.   3ب.   2الف.   

  توده خالص بدن شامل استخوانها، عضلات ، ارگانها و ............ است. .22

  د. توان     سرعت ج.  ب. چربي  الف. آب  

  هنگام نرمش كردن براي پيشگيري از كشيدگي ، به كدام روش بايد عمل كنيم؟ .23

  .ب. نفس عميق بكشيم  .الف. نفسهاي سطحي ولي سريع بكشيم  

  د. نفس را حبس نكنيم.    .ج. نفس را حبس كنيم  

  ............. است. ....منابع غذايي گليكوژن نسبتاً كم است و مهمترين منابع گليكوژن ...... .24

  گوشت و جگر  .د    قند .ج  عسل و شيريني .ب  شير .الف

  مهمترين مفهوم در رابطه با تنظيم و تثبيت وزن بدن ........... است. .25

  . فعاليت ورزشيد    . رژيم غذاييج  ب. موازنه انرژي  لف. تركيب بدنيا

  است؟ غلطكدام عبارت زير  .26

  ماده پر انرژي و بدون آب محسوب مي شود.الف. چربي زير پوستي يك   

  هر چه زمان فعاليت بيشتر شود، استفاده از چربي ها نيز افزايش مي يابد.ب.   

  ج. چربي زير پوستي متعادل كنندة حرارت بدن است.  

  د. چربي ها در ساختمان سلولها نيز شركت دارند.  

  . كدام عبارت زير صحيح است؟27

  بي درصد ماهيچه، چربي و استخوان را توصيف مي كند.الف. تركيب بدن مفهوم نس  

  ب. داشتن عضلات منعطف لازمه ورزش وزنه برداري است.  

  ج. سلولهاي عضلاني به سه دسته عضلاني قرمز، سفيد و صورتي نامگذاري شده اند.  

  د. در تارهاي عضلاني قرمز اكسيژن كمتري ذخيره مي شود.  

  كدام است؟ ،صل اضافه بار بايد به آن توجه شودمهمترين عاملي كه در رعايت ا .28

  ب. سابقه سلامت و تمرين فرد    الف. برنامه تمريني  

  د. مدت تمرين    ج. شدت يا سنگيني تمرين  
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  . نبض در زنان نسبت به مردان:29

  د. يكسان است    تر است ج. عميق  ب. تندتر است  تر است الف. كند  

  است؟ گيري وزن چربي و وزن خالص بدن اندازهترين روش  مناسب  روش،. كدام 30

    الف. اندازه گيري وزن خالص چربي  

  بدن) ب. محاسبه چگالي (دانسيته  

  ج. از طريق محاسبه قد و وزن بدن  

    د. اندازه گيري سنجش ضخامت لايه چربي زير پوستي بوسيله كاليپر  
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