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

  

  گويند؟  چه ميبار اعمال شود را  ه در برابر مقاومت معيني براي يكبيشترين نيرويي ك. 1

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

  يك از فاكتورهاي آمادگي جسماني زير مرتبط با ورزش و آمادگي حركتي است؟  . كدام2

  د. استقامت عمومي   پذيري  ج. انعطاف  ب. قدرت   الف. توان   

  هماهنگي در زنان در مقايسه با مردان چقدر بيشتر است؟  ،سالگي 30. مطابق نظر هيتنگر پس از 3

  % 10د.   %18ج.   %25 ب.   %70الف.   

  ها و ساير ورزشكاران سبك وزن بايد ........................ به فكر كاهش وزن باشند.  گيران، ژيمناست . معمولاً كشتي4

  ب. در طول فصل مسابقه   وع فصل مسابقه رالف. قبل از ش  

  د. قبل و بعد از فصل مسابقه     ج. خارج از فصل مسابقه   

  دگي جسماني است؟ حركت فرشته جهت سنجش كدام فاكتور آما. 5

  د. سرعت   ج. تعادل   ب. چابكي    پذيري انعطافالف.   

  سيستم هوازي است؟  ازدرصد مشاركت دستگاه انرژي  50 ،هاي ورزشي زير يك از رشته . در كدام6

  د. واليبال   ج. بسكتبال   ب. كشتي   الف. قايقراني   

  ؟ نيستبا سلامتي و ظرفيت عملي بدن يك از موارد زير از اجزاي اصلي آمادگي در ارتباط  . كدام7

  د. تركيب بدن   ج. استقامت   ب. سرعت   الف. قدرت   

  اي از اعمال .................. است.  . فشار آوردن روي ديوار نمونه8

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

  و توليد انرژي كنند؟ شده د به طور كامل تجزيه توانن هاي زير همه مواد غذايي مي يك از دستگاه . در كدام9

  فسفاتد. كراتين   ج. اسدلاكتيك   ب. اكسيژن (هوازي)    ATP-CPالف.   

  ؟ نيستيك از اجزاء زير مربوط به آمادگي جسماني مرتبط با تندرستي  . كدام10

  د. تركيب بدني   پذيري  ج. انعطاف  ب. چابكي   الف. قدرت عضلاني   

  ها براي بدن بيشتر از معمول لازم هستند؟  ها و التيام زخم سوختگي ،هاي عفوني واقع رشد، بيماريميك از موارد زير، در  . كدام11

  ها  د. ويتامين  ها  ج. پروتئين  ب. قندها   الف. مواد معدني   
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  ؟ دانيد نادرست ميپذيري  . كدام يك از مطالب زير را در خصوص انعطاف12

  دارد.  سپذيري مفصل با درد مفصل هنگام حركت عضو رابطه معكو نعطافالف. ا  

  پذيري تمام مفاصل بدن يكسان است.  ب. انعطاف  

  شود.  ج. افزايش سن به كاهش انعطاف منجر مي  

  ثر است. ؤپذيري م د. درجه حرارت بدن در انعطاف  

  ؟ كند نمييك از موارد زير اهداف گرم كردن را دنبال  . كدام13

  ب. افزايش برون ده قلبي   هاي سوخت و سازي بدن الف. تسهيل در واكنش  

  د. افزايش زمان بازتاب   ج. افزايش ظرفيت سيستم هوازي   

  ؟ غلط است. كدام عبارت زير 14

  شود.  الف. كشش پرتابي به مدت طولاني توصيه نمي  

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

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

  د. سن و جنسيت در چابكي مؤثر است.   

  ؟نيستهاي زير از مزاياي افزايش قدرت در عضلات  يك از گزينه . كدام15

  ب. كاهش خطر آسيب ديدگي   پذيري  الف. افزايش انعطاف  

  د. افزايش عملكرد جسماني و بهبود تركيب بدن     بهبود وضعيت بدن ج.   

  ثر است؟ ؤيك از عوامل زير در افت هماهنگي بدن م . كدام16

  هاي تحتاني و فوقاني  ب. عدم رشد هماهنگ بين اندام    الف. ترس   

  د. همه موارد     ج. كم تحركي   

  ؟ غلط است. كدام عبارت زير 17

    ت. الف. تعليم و تربيت حركتي، كاوش فردي اس  

  ب. تعليم و تربيت حركتي، شاگرد محور است.   

  كيد دارد. أج. تعليم و تربيت حركتي، بر تحليل حركات ت  

  كنيد.  گيري مي د. از طريق سينماتوگرافي قدرت بدن را اندازه  

  گيرند؟  مياي از نظر وزن قرار  در چه طبقه ،درصد چربي هستند 26الي  23. زناني كه داراي 18

  د. وزن مطلوب   ج. شروع چاقي   ب. چاق   الف. فربه   
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  كند؟  مي. آزمون دراز و نشست كدام فاكتور آمادگي جسماني را ارزيابي 19

  ب. استقامت عضلاني شكم   الف. قدرت عضلاني عضلات شكم   

  د. توان عضلاني عضلات شكم   ج. قدرت و استقامت عضلاني عضلات شكم   

  بازي فوتبال از كدام منبع است؟  مين انرژي در ابتدايأ. ت20

  ها  د. پروتئين  ها  ويتامينج.   ها  ب. كربوهيدرات  ها الف. چربي  

  است؟  غلط. كدام عبارت زير 21

  هاي ورزشي غيرقابل انكار است.  الف. نقش چابكي در اجراي مهارت  

  شود.  ميزان شتاب نيز دو برابر مي ،ابر شودرب. اگر مقدار نيرو دو ب  

  شود.  ج. چاقي موجب كاهش چابكي مي  

تر از آنچه در حال عادي با آن مواجه بوده، روبرو  هاي سبك د. حجيم شدن عضله فقط هنگامي ميسر است كه عضله با وزنه  

  شود. 

   هاي روزانه را به راحتي و بدون خستگي انجام دهد. دهد تا فعاليت . .................... مطلوب، به فرد اجازه مي22

    عروقي  -ب. استقامت قلبي    الف. آمادگي جسماني   

  د. تركيب بدني     ج. انعطاف پذيري   

  شود؟  هايي در بدن متعاقب انجام تمرينات براي افزايش استقامت عضلاني، ايجاد مي . چه سازگاري23

  گلوبين عضله وب. افزايش غلظت مي  الف. كاهش تعداد تارهاي كند انقباض   

  د. افزايش سرعت حركت     ج. كاهش ذخاير انرژي   

  شود و برخي ديگر ....................... .  . جذب برخي از مواد معدني از طريق مجاري گوارشي انجام مي24

  مانند.  هاي آزاد ثابت مي الف. به صورت يون  

  دارند. هاي آزاد هستند و تعدادي از آنها براي جذب نياز به حامل  ب. به صورت يون  

  ج. نياز به حامل دارند.   

  شوند.  معده و دهان جذب مي قد. از طري  

  گيرد؟  هايي صورت مي شوند، در بدن چه سازگاري قامت عضلاني ميت. در اثر تمريناتي كه سبب افزايش اس25

  ب. افزايش سرعت حركت   الف. افزايش غلظت ميوگلوبين عضله   

  د. كاهش تعداد تارهاي كند انقباض     ج. كاهش ذخاير انرژي   
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  يم غذايي .................. داشت. ژالامكان ميوه و سبزيجات .................. مصرف كرد و ر ها بايد حتي . براي پيشگيري از كمبود ويتامين26

  متنوع  - ب. را به صورت تازه و خام    پرانرژي  - الف. زياد  

  اي  تك وعده - د. به اندازه كافي  كم انرژي  - ج. به اندازه كافي  

  باشند.  گيري ......... عضلات سرشانه و شكم مي هاي مهم براي اندازه نشست از جمله آزمونوهاي كشش بارفيكس و دراز . آزمون27

    ب. قدرت ايستا     الف. قدرت پويا   

  د. چابكي   به طور همزمان ج. استقامت و انعطاف   

  . منابع غذايي گليكوژن ....................... و مهمترين منابع آن ...................... است. 28

  ها  سبزيجات و ميوه - ب. نسبتاً كم  ها  كربوهيدرات -الف. نسبتاً زياد  

  گوشت و جگر  - د. نسبتاً كم   ها تاكربوهيدر -قيمت ج. گران  

  . كدام عبارت زير صحيح است؟ 29

   اثرات سمي روي بدن دارد. هاي محلول در چربي صرف مازاد ويتامينالف. م  

  شود.  ها توصيه نمي گاه مصرف مولتي ويتامين ب. هيچ  

  يابد.  افزايش مي نيزضربان نبض  ،بدن بالاتر باشد يج. هر قدر سطح آمادگي جسمان  

  د. املاح معدني نقشي در متابوليسم سلولي ندارد.   

  :كردن نرمشمنظور پيشگيري از كشيدگي سعي كنيد به هنگام  به. 30

  ب. نفس را حبس نكنيد.     الف. نفس را حبس كنيد.   

  د. نفس سطحي اما سريع بكشيد.     ج. نفس عميق بكشيد.   
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