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  .ي عضلات پاها استبراي سنجش توان و قدرت انفجار ..................آزمون  .1

  برگشترفت و دوي . ب    پرش عمودي. الف  

  متر 30دوي . د    زيگزاگ. ج  

  .به فرد اجازه مي دهد تا فعاليت هاي روزانه را به راحتي و بدون خستگي انجام دهد ،مطلوب ................... 2

  عروقي -استقامت قلبي. ب    آمادگي جسماني. الف  

 ظرفيت ريوي بالاتر. د    انعطاف پذيري .ج  

  آمادگي جسماني است؟حركت فرشته جهت سنجش كدام فاكتور . 3

  چابكي. ب    تعادل. الف  

  سرعت. د    انعطاف پذيري .ج  

  است؟ نادرستكدام عبارت  .4

  .قدرت عضلات را مي توان با انجام تمرينات سنگين افزايش داد. الف  

  .ري شده اندابه دو نوع سفيد و يا قرمز نامگذ سلولهاي عضلاني. ب  

 .نوع سفيد است يا قرمز سلولهاي عضلاني يك فرد تماماً يا از. ج  

 .ثر استؤانعطاف بدني در آمادگي جسماني م. د  

  تعليم و تربيت حركتي با تربيت بدني سنتي چه تفاوتي با هم دارند؟. 5

  .در حالي كه تربيت بدني سنتي معلم محور است ،تعليم و تربيت حركتي كاوش فردي است. الف  

  .يت بدني سنتي استرسميت تعليم و تربيت حركتي بيشتر از ترب. ب  

 .اما تربيت بدني سنتي شاگرد محور است ،تعليم و تربيت حركتي معلم محور است. ج  

  .تربيت حركتي است كه نمي توان تفاوتي بين آن دو قائل شدو تربيت بدني سنتي جزئي از تعليم . د  

  قلب فرد ورزشكار چه ويژگي دارد؟. 6

  ضربه اي بيشتر استحجم . ب  فاصله ضربان قلب كم است. الف  

  ضربان قلب تندتر است. د  تر است برگشت به حالت اوليه قلب آرام. ج  

  برابر بودن انرژي مصرفي و انرژي دريافتي را چه مي نامند؟ .7

  موازنه انرژي. ب    تعادل غذايي. الف  

  ر انرژيذخايثابت نگهداشتن . د    صرفه جويي انرژي. ج  
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  .است.........................تربيتي كه هدف آن بهبود بخشيدن به اجرا و رشد انسان از طريق  –يندي است آموزشي آتربيت بدني فر. 8

  حركات موزون. ب    تفريحات سالم. الف  

  بهبود سطح كيفي زندگي. د    فعاليت جسماني. ج  

 ؟نمي باشدكداميك از فاكتورهاي زير مربوط به اجزاي آمادگي حركتي . 9

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

  چه ويژگي دارند؟ تارهاي عضلاني نوع سفيد .10

  .شوند در زماني كه نيروي كم مورد نياز است، درگير عمل مي. الف  

  .كار گرفته مي شوند هداراي توان قدرتي بالاترند و بيشتر در تمرينات كوتاه مدت ب. ب  

  .داراي ظرفيت قدرت كمي هستند. ج  

  .كار گرفته مي شوند هتمريني بلند مدت ب يبيشتر در دوره ها. د  

 ؟ نيستاجتماعي فرآيند تربيت عوامل اصلي جزء  ،كدام عامل. 11

  اجتماعي هاي وضعيت. ب    رهايي از فشار. الف  

  هاي شخصي خصلت. د    ثرؤافراد مهم و م. ج  

  كدام يك از گزينه هاي زير صحيح است؟.12

  .نسبت به مفاصل كروي دامنه حركتي بيشتري دارندمفاصل لقمه اي . الف  

  .افزايش توده عضلاني  با ميزان دامنه حركتي رابطه اي ندارد. ب  

  .با افزايش طول تار عضلاني سرعت انقباض كاهش مي يابد. ج  

  .ثر باشدؤنرمش مي تواند در انعطاف بدني م. د  

  توليد مي كند؟ (ATP)تجزيه شده و انرژي  ر،زي كدام يك از مواد غذايي ،در دستگاه اسيد لاكتيك. 13

  قندها. ب    چربي ها. الف  

  ويتامين ها. د    پروتئين ها. ج  

  مين مي شود؟أاز كدام يك از منابع زير ت به ترتيبانرژي  ،در فعاليت هايي كه بين يك تا دو ساعت طول مي كشد. 14

  تئين هاقندها و پرو.   ب    قندها و چربي ها. الف  

 پروتئين ها چربي ها و. د    ها و قندهاچربي . ج  

  .دارد...................افزايش توده عضلاني با ميزان دامنه حركتي رابطه . 15

  فعال. د    خطي. ج مستقيم. ب  معكوس. الف  
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  جزء آمادگي حركتي مي باشد؟ هاي زير،كدام يك از فاكتور. 16

  استقامت. ب    چابكي . الف  

  انعطاف پذيري. د    عروقي -استقامت قلبي. ج  

احت و رفع زندگي روزانه كه انسان تعهدات شغلي و وظايف كاري خود را انجام داده و به صورت دلخواه به استربخشي از . 17

  ؟مي پردازد را چه مي نامندخستگي فيزيكي و رواني 

  استراحت. ب    اوقات فراغت. الف  

  تفريح. د    آزادي . ج  

  .ترين روش دستيابي به قدرت است تكرار سريع..............ت تمرين با سنشان داده است كه تحقيقات . 18

  پنج. ب    سه. الف  

  هشت. د    شش. ج  

  ................... . ممكن است ،دنشونا وزنه انجام بدرصورتي كه تمرينات كششي بويژه در جريان تمرينات سنگين و كار . 19

  .شود از ميزان انعطاف عضلات و مفاصل كاسته. الف  

  .روند افزايش انعطاف بدن متوقف شود. ب  

  .انعطاف عضلات افزايش يابد .ج  

  .روند افزايش انعطاف بدن كند شود. د  

  ؟نيستكدام يك از گزينه هاي زير از مزاياي افزايش قدرت در عضلات  .20

  كاهش خطر آسيب ديدگي . ب  افزايش انعطاف پذيري. الف  

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

  است؟ نادرستكدام عبارت زير . 21

  .بين قدرت و استقامت عضلاني رابطه بسيار نزديكي وجود دارد. الف  

  .سلولهاي عضلاني قرمز و سفيد به ترتيب درگير فعاليت مي شونددر زمان احتياج به نيروي اضافي،  .ب  

  .تنها سلولهاي عضلاني سفيد درگير عمل مي شود ،كم عضلاني مورد نياز باشد يزماني كه نيرو. ج  

  .پذيري از طريق حركات خاص آن ورزش پويا عبارت است از افزايش انعطافكشش . د  

 .به حداكثر مي رسدسالگي  ...........سالگي و  ................در  به ترتيبسرعت اجراي حركت در مردان و زنان . 22

 16-17 و 20.ب    18و  18.الف  

  22 و 16. د    20- 22و  28.ج  
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  .گويند .........را غيير مسير بدن يا بخشي از بدن با سرعت و دقت هر چه تمامتر توانايي ت. 23

  استقامت . ب    چابكي . الف  

  هماهنگي. د    تعادل. ج  

  هستند؟ پذيري كدام يك از افراد زير بيشتر مستعد آسيب ،در نتيجه كاهش قدرت عضلات. 24

  افراد بلند قد. ب    افراد كوتاه قد. الف  

  .كساني كه فعاليتهاي سنگين انجام مي دهند. د    دختران. ج  

  .و چربي تشكيل مي دهند ........ ،سه جزء اصلي بدن را عضلات. 25

  خون. ب    ن هاااستخو. الف  

  بافت ها. د    اعصاب. ج  

  توسط كدام يك از دستگاههاي زير بازسازي مي شود؟ ATP ،موجود در عضلات ATPپس از مصرف ذخاير . 26

  اسيدلاكتيك. ب    فسفاژن. الف  

  )فسفاژن، اسيدلاكتيك و اكسيژن(مورد  هر سه. د    اكسيژن. ج  

  چيست؟ » د حركتيحوا «. 27

  فاصله زماني حركت و دريافت پيام. الف  

  تارهاي عضلاني تحت پوشش آنتار عصبي و . ب  

  تار عصبي و تارهاي عصبي تحت پوشش آن . ج  

  تار عصبي تحت پوشش آن  13تار عضلاني و . د  

  راه براي كم كردن وزن كدام است؟ بهترين. 28

  كنترل رژيم غذايي توسط پزشك. ب  در روز 3500تا  3000كسر كالري مصرفي بين . الف  

  كاهش كالري دريافتي و افزايش انرژي مصرفي. د  هوازي منظم شياز يك برنامه ورزاستفاده  .ج  

  را چه مي نامند؟ براي انجام تعدادي حركات يكنواخت و يا انقباض نسبتاً طولاني توانايي يك عضله يا گروهي از عضلات. 29

  تحمل. ب    استقامت عضلاني . الف  

  مهارت. د    قدرت عضلاني. ج  

   ، چه اثري بر روي بدن دارد؟محلول در چربيهاي  مازاد ويتامين رمقدا. 30

  .باعث عفونت مي شود. ب  .باعث عدم تعادل حركتي مي شود. الف  

 .ي روي بدن دارداثرات سم. د  .ثر استؤشي مدر ارتقاء مهارت هاي ورز. ج  
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