
حضرت علي(ع): دانش راهبر نيکويي براي ايمان است
کارشناسی

عنــوان درس
رشته تحصیلی/کد درس

سري سوال زمان آزمون (دقیقه) : تستیتعداد سوالات : تستی تشریحیتشریحی

۱تربيت بدني 

يك ۱ ۳۰۶۰ ۰۰ :::
:

:

: :

۱۲۱۵۱۵۰عمومي علوم پايه - 

؟ مهم ترين و ارزان ترين منبع انرژي در تغذيه انسان چيست

قندهاویتامین هاپروتئین هاچربی ها

1

۱234

-

....

 ؟نمي کندکداميک از موارد زير اهداف گرم کردن را دنبال 

افزایش زمان بازتابتسهیل در واکنش هاي سوخت و سازي بدن

افزایش برون ده قلبیافزایش ظرفیت سیستم هوازي

2

۱2

34

-

..

..

؟نيستکدام عامل جزء فرآيند تربيت اجتماعي 

خصلتهاي شخصیافراد مهم و مؤثروضعیت اجتماعیرهایی از فشار

3

۱234

-

....

 آزاد مي شود؟بيشتريدر نتيجه اکسيداسيون يک گرم از کدام مواد غذايي زير انرژي 

ویتامین هاپروتئین هاچربی هاهیدرات هاي کربن

4

۱234

-

....

؟ بهبود حس اعتماد به نفس و خود کارآمدي، جزء کداميک از اهداف تربيت بدني مي باشد

اهداف اجتماعیاهداف جسمانیاهداف تربیتیاهداف روانی

5

۱234

-

....

 ثانيه نگه داشته۲۰ تا ۱۰در کدام يک از کشش هاي زير بدن تا دورترين حد کشيده شده و با همان وضعيت کششي به مدت 
؟ مي شود

کشش پرتابیPNFکشش کشش ایستاکشش غیرفعال

6

۱234

-

....

؟ در کدام دستگاه، همه مواد غذايي انرژي زا به ويژه قندها و چربي ها به همراه اکسيژن کامل تجزيه مي شود

دستگاه هوازيدستگاه غیرهوازيدستگاه اسید لاکتیکدستگاه کراتین فسفات

7

۱234

-

....

؟ براي محاسبه چربي مناسب ترين روش کدام است

اندازه گیري چربی کل بدناندازه گیري لایه چربی زیرپوستی به وسیله کالیپر

محاسبه سطح مقطع عضلاتاندازه گیري لایه چربی شکم

8

۱2

34

-

..

..

؟ ، وزنه انتخاب شده بايد چند درصد حداکثر ظرفيت خود فرد باشد براي افزايش استقامت ديناميکي از طريق تمرينات

95 الی 8080 الی 3050 الی 1529 الی 10

9

۱234

-

....

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

رژیم غذاییبرنامه کنترل وزنموازنه انرژيتعادل غذایی

10

۱234

-

....
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حضرت علي(ع): دانش راهبر نيکويي براي ايمان است
کارشناسی

عنــوان درس
رشته تحصیلی/کد درس

سري سوال زمان آزمون (دقیقه) : تستیتعداد سوالات : تستی تشریحیتشریحی

۱تربيت بدني 

۳۰۶۰ يك۱ ۰۰ :::
:

:

: :

۱۲۱۵۱۵۰عمومي علوم پايه - 

؟ کدام يک از گزينه هاي زير صحيح است

تارهاي قرمز بیشتر در فعالیت هاي غیرهوازي شرکت دارنددر تارهاي قرمز اکسیژن بیشتري ذخیره شده است
تجمع اسید لاکتیک در تارهاي قرمز بیشتر استدر تارهاي قرمز ذخیره گلوکز زیادي موجود است

11

۱2

34

-

..

..

؟ آزمون زير با چه هدفي انجام مي شود
"آزمودني با چشمان بسته روي يک پا مي ايستد"

قدرت عضلات پشت ساق در نگهداري بدن

سنجش تعادل پویا در بدن

سنجش تعادل حرکتی بدن

سنجش عملکرد پروپریو سپتورها و گوش داخلی در حفظ تعادل

12

۱

2

3

4

-

.

.

.

.

 ؟نيستدر کدام بخش نبض قابل لمس 

سرخرگ بازوییسرخرگ جلوي پاسرخرگ رانیسرخرگ صورتی

13

۱234

-

....

در کدام مورد زير، عضله هنگام انقباض طول آن افزوده مي شود؟

ایزوکنتیککانسنتریکایزومتریکاکسنتریک

14

۱234

-

....

؟ ، انجام کدام حرکت مناسب  است براي ارزيابي استقامت عضلاني عضلات شکم

حرکت دراز و نشستطناب زدنحرکت بارفیکسحرکت شنا روي زمین

15

۱234

-

....

؟ مهمترين عامل تعيين کننده نوع حرکت در مفصل چيست

تمرین با وزنهسن و جنستوده عضلانیساختمان مفصل

16

۱234

-

....

 ؟ ، کشش تا مرز درد مي رود در کدام يک از مراحل کشش ايستا

مرحله شروعکشش آسانکشش مؤثر کشش توسعه یافته

17

۱234

-

....

؟  توسط تمرينات منظم، حداقل چند جلسه در هفته تمرين لازم و ضروري استبراي حفظ قدرت به دست آمده

چهار جلسهسه جلسهدو جلسهیک جلسه

18

۱234

-

....

؟ تمرين براي افزايش سرعت، زماني نتيجه بخش است که ورزشکار با چند درصد حداکثر توان خود تمرين کند

 درصد80 تا50 درصد80بیش از دو برابر درصد35 تا 30

19

۱234

-

....
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حضرت علي(ع): دانش راهبر نيکويي براي ايمان است
کارشناسی

عنــوان درس
رشته تحصیلی/کد درس

سري سوال زمان آزمون (دقیقه) : تستیتعداد سوالات : تستی تشریحیتشریحی

۱تربيت بدني 

۳۰۶۰ يك۱ ۰۰ :::
:

:

: :

۱۲۱۵۱۵۰عمومي علوم پايه - 

؟نيست فرآيند تربيت اجتماعي اصليکداميک از موارد زير، از عوامل 

خصلت هاي شخصیتکنیکوضعیت هاي اجتماعیمؤسسات اجتماعی

20

۱234

-

....

قلب فرد ورزشکار چه ويژگي دارد؟

حجم ضربه اي بیشتر استفاصله ضربان قلب کم است

ضربان قلب تندتر استبرگشت به حالت اولیه قلب آرامتر است

21

۱2

34

-

..

..

؟ قابليت بهتر براي انجام وظايف روزانه، جزء کدام هدف تربيت بدني مي باشد

فرديروانی اجتماعیجسمانی

22

۱234

-

....

) از کدام يک از منابع زير صورت مي گيرد؟ATPبازسازي (

چربیCPاسید لاکتیکگلوکز 

23

۱234

-

....

؟ سريعترين دستگاه توليد انرژي در بدن چيست

ATPاکسیژناسید لاکتیکفسفاژن

24

۱234

-

....

؟ کدام آزمون زير سرعت حرکت را مي سنجد

پرش عمودي متر800دوي  متر30دوي دوي رفت و برگشت

25

۱234

-

....

؟ در شرايط طبيعي حدود چند درصد از کالري مورد نياز بدن از چربي ها بايد تأمين شود

 درصد75 تا 70 درصد70 تا 50 درصد40 تا 30 درصد25 تا 20

26

۱234

-

....

؟نيستکدام يک از موارد زير انرژي زا 

کربوهیدرات هاویتامین هاپروتئین هاچربی ها

27

۱234

-

....

 ؟نقش کمي داردچابکي در کدام يک از موارد زير 

دو ماراتونبدمینتونفوتبالاسکی

28

۱234

-

....

؟ کشش هاي بالستيکي چه ويژگي دارند

در زمانی که فرد بسیار سرد است بسیار مفیدندبراي منعطف کردن بسیار مناسبند

در شروع فعالیت هاي موزون توصیه شده استهنگامی که فرد تازه فعالیت را شروع می کند مفیدند

29

۱2

34

-

..

..
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حضرت علي(ع): دانش راهبر نيکويي براي ايمان است
کارشناسی

عنــوان درس
رشته تحصیلی/کد درس

سري سوال زمان آزمون (دقیقه) : تستیتعداد سوالات : تستی تشریحیتشریحی

۱تربيت بدني 

۳۰۶۰ يك۱ ۰۰ :::
:

:

: :

۱۲۱۵۱۵۰عمومي علوم پايه - 

؟ کدام گزينه زير صحيح است

کشش فعال با کمک دستگاه انجام می شود
آسیب دیدگی در کشش فعال بیشتر است

در کشش ایستا در ضمن حرکت مکث وجود ندارد
کشش ایستا از ساده ترین و متداول ترین روش هاي کشش محسوب می شود

30

۱

2

3

4

-

.

.

.

.
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