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

  

  ترين مفصل بدن كه از دامنه حركتي بالايي برخوردار بوده و نيز حركت چرخشي دارد، كدام است؟پيچيده. 1

  شانه     .د  ج. آرنج                            زانو ب.  الف. مچ پا                 

  . كدام عضله در راست نگه داشتن پاها و حركاتي نظير قدم زدن و پريدن نقش دارد؟2

  د. عضله دلتوئيد   ج. عضله همسترينگ          ب. عضله چهار سر     الف. عضله نعلي             

  كوچكتري تبديل مي كند، چه نام دارد؟. اولين بخش از روده باريك كه غذا را به مواد 3

  د. ژژنوم   ج. دوازدهه              ب. لوزالمعده                الف. كولون            

  عروقي از كدام آزمون استفاده مي شود؟ -. به منظور ارزيابي آمادگي قلبي4

  ب. شنا روي زمين             الف. شاخص توده بدن               

  د. تست پله              تج. دراز نشس  

  . بدن در پاسخ به گرسنگي سلولي چه واكنشي نشان مي دهد؟5

  ب. پايين آمدن سطح انسولين خون   الف. دفع ادراري مواد معدني                         

  د. افزايش سوخت ويتامين ها    ج. حفظ سطح گلوكز خون                           

  مفيد در بدن اشاره دارد؟ يبي ها. كدام گزينه به نقش چر6

  الف. توليد انرژي، افزايش متابوليسم، تقويت سيستم ايمني      

  ب. افزايش متابوليسم، افزايش فشار خون، تسريع تشكيل كلسترول   

  ج. انتقال ويتامين، كاهش فشار خون، تصفيه خون   

  د. افزايش غلظت خون، بهبود سيستم ايمني، كاهش متابوليسم    

  منابع غذايي سرشار از مس كدامند؟. 7

    تيره سبزيجات ، ماهي ، كاكائو، گوشت  يالف. برگها  

  ب. جگر، تخم مرغ، حبوبات، كدو تنبل   

    ج. جگر، ماهي، خشكبار، قارچ                                    

  دارها، نمك ، ميوه ها د. حبوبات، سبوس  

  در بدن است و فرآيند پيرشدن را به تعويق مي اندازد؟. كدام ويتامين قويترين آنتي اكسيدان 8

   Eد. ويتامين        Cج. ويتامين              Bب. ويتامين                  Aالف. ويتامين   

  درصد رژيم غذايي ما را تشكيل دهند؟ 10. كدام ميوه ها بايد كمتر از 9

       ب. موز، عسل          الف. آناناس، انواع توت             

  د. سيب، زرد آلو    ج.گوجه ، آلو خشك             
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  درصد برنامه رژيم غذايي را تشكيل دهند؟ 40. كدام غذاها بايد تا 10

  ب. غذاهاي قند متوسط                الف. غذاهاي اسيدي        

  د. غذاهاي قليايي كم قند  ج. غذاهاي قليايي پر قند             

  انجام حركات كششي چه زماني است؟. بهترين زمان 11

  ب. بعد از تمرين              الف. قبل از تمرين                 

  د. قبل از گرم كردن    ج. بين تمرين               

  . كدام يك از گروههاي زير از انعطاف پذيري بيشتري برخوردارند؟12

  جوان       ب.پسران غير فعال  الف. مردان غير فعال ميانسال            

  د. دختران غير فعال جوان     ج. زنان باردار                 

  . نقش آلوئولها در بدن چيست؟13

  ب. خونرساني به بافت             الف. اكسيژن رساني به خون           

  د. اكسيژن رساني به بافت    ج. خونرساني به قلب         

  انرژي بدن بيشتر مورد استفاده قرار مي گيرد؟. در هنگام تمرين هوازي كداميك از منابع 14

  ب. قند خون            الف. گليكوژن عضله               

  د. بافت چربي    ج. گليكوژن كبد            

  .افزايش كدام هورمونها در بدن باعث ايجاد احساس نشئگي دويدن مي شود؟15

  ون           ب. آدرنالين ، آلدوستر    الف. آدرنالين، دوپامين         

  د. سروتونين، دوپامين  . سروتونين  ، آلدوسترون         ج  

  چقدر است؟ ،ثيرپذيري تمرينبه منظور تعيين محدوده مطلوب تأ ،ساله 20 يدختربراي  محدوده ضربان قلب پيشنهادي .16

  ضربه              170-130ب.   ضربه                157 -120الف.   

  ضربه 200-180د.  ضربه                185 -140ج.   

  . كدام يك از تمرينات زير چربي بيشتري مي سوزاند؟17

  ب. تمرين استقامتي                   الف. تمرين اينتروال            

  د. تمرين مقاومتي    ج. تمرين سرعتي             

  دارند. هعضلات .......قدرت توليد گام را بر عهد . به هنگام راه رفتن، عضلات ..... نقش تثبيت گر، و18

  سريني          -ب. ساق پا  ساق پا              -الف. سريني  

  سريني -د. ران    ساق پا           -ج. ران  

  . كداميك از تمرينات زير به توسعه چابكي كمك مي كند؟19

  سريع رفت و برگشت       ب. دوهاي   الف. استفاده از دستگاه گام زن                  

  د. بالا رفتن از ديوار  ج. دو با موانع مخروطي شكل                     
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  .كدام تيپ از افراد داراي كمر باريك و شانه هاي عريض هستند؟20

  د.لاغر اندام   ج. مزومورف               ب. اندومورف               الف. اكتومورف       

  بيعي عضله از چه تكنيك تمريني استفاده مي شود؟.به منظور حفظ شكل ط21

    دقيقه استراحت بين هر ست 2الف. تكرار بسيار كم با   

  ثانيه استراحت بين هر ست 90تا  30ب. تكرار كم با   

  ثانيه استراحت بين هر ست           90تا  30. تكرار زياد با ج  

  ستثانيه استراحت بين هر  60تا  30د. تكرار متوسط با   

. كدام روش تمرين مقاومتي نياز به توقف با زمانهاي استراحت ندارد و عضلات مخالف هم در يك توالي سريع به فعاليت 22

  مي پردازند؟

  ب. ست تمريني هرمي شكل           الف. دراپ ست              

  د. ست مركب    ج. نوبت سنگين          

  ايستاده براي تقويت كدام عضله به كار مي رود؟. حركت پايين آوردن وزنه از جلو به حالت 23

  ب. عضله ذوزنقه          الف. قسمت قدامي دلتوئيد          

  د. عضله دو سر بازو   ج. عضله سه سر بازو           

  . به منظور تقويت همزمان عضلات شكم و راست كننده ستون فقرات كدام حركت را پيشنهاد مي كنيد؟24

  ب. حركت كشش از بارفيكس                     الف. حركت اسكات    

  د. حركت دراز نشست    ج. حركت پل           
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