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

 
  كدام يك از موارد زير جزء فاكتورهاي آمادگي وابسته به تندرستي مي باشد؟ .1

  تعادل .چابكي              د .سرعت                ج .ب   قدرت عضلاني   .الف

  

 كدام يك از ورزش هاي زير به سطوح بالاي آمادگي وابسته به مهارت بيشتر متكي مي باشد؟ .2

  قايقراني .بدمينتون            د .وزنه برداري         ج .شنا                         ب .الف

  

  انجام فعاليت بدني مستمر باعث افزايش كدام يك از موارد زير مي گردد؟ .3

  كلسترول .د               HDL .ج            VLDL .ب                      LDL .الف

  

 ضربه در دقيقه است.  65ضربه در دقيقه و ضربان قلب استراحتي او  165ساله،  30ضربان قلب حداكثر يك مرد  .4

  محدوده ضربان قلب هدف او با توجه به روش كارونن چقدر است؟

  140، 130 .د          140، 120 .ج          145، 125 .ب                  155، 135 .الف

  

  يج مثبت تمرين در آمادگي قلبي تنفسي كدام است؟امطلوب ترين شدت ورزش براي بهره مندي از نت .5

  درصد ضربان قلب ذخيره اي 80تا  60 .ب  درصد حداكثر اكسيژن مصرفي       70تا  50 .الف

  بر اساس مقياس ميزان درك تلاش 10تا  8 .د            درصد حداكثر ضربان قلب       70تا  50 .ج

  

  در روش تداومي آهسته چه ميزان است؟ حداكثر شدت تمرين. 6

  درصد ضربان قلب ذخيره اي 75 .درصد حداكثر ضربان قلب                          ب 70 .الف

  د ضربان قلب ذخيره ايدرص 85 .درصد حداكثر ضربان قلب                             د 80 .ج

  

  . كدام يك از انواع تمرينات زير بيشتر در مراتع، جنگل ها و طبيعت انجام مي شود؟7

  تمرين فارتلك        .ب    تمرين تناوبي     .الف

  تمرين تداومي سريع .د    تمرين تداومي آهسته     .ج

  

  روي نوار گردان كدام است؟. متداول ترين آزمون جهت برآورد غير مستقيم حداكثر اكسيژن مصرفي 8

  رايمينگ -آزمون استراند .آزمون بيشينه بروس و بالك                                     ب .الف

  آزمون مرحله اي فزاينده .د                                                      YMCAآزمون  .ج
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  منه حركتي مفصل با سرعت ثابت مربوط به كدام يك از انواع انقباضات. حداكثر انقباض يك گروه عضلاني در سراسر دا9

  مي باشد؟ 

  انقباض هم جنبش .د  انقباض هم تنش            .ج  انقباض هم طول          .ب  انقباض پويا       .الف

  

  . لي لي كردن جزء كدام دسته از انواع انقباضات به حساب مي آيد؟10

  هم جنبش .د  هم تنش                 .ج  هم طول             .ب  پليومتريك             .الف

  

  . سهم نسبي كدام يك از بافت هاي نرم به هنگام مقاومت در برابر حركت مفصل كمتر مي باشد؟11

  پوست .د   تاندون ها         .ج  عضله و فاسياي آن .سول مفصلي       بكپ .الف

  

  كم تحرك يا غير ورزيده از ايمني بيشتري برخوردار مي باشد؟. كدام يك از انواع تكنيك هاي كششي براي افراد 12

  كشش ديناميك .د          PNFتكنيك  .ج  كشش بالستيك         .ب  كشش استاتيك          .الف

  

  . هايپرگليسيمي دركدام دسته از بيماران شايع مي باشد؟  13

  كرونر قلبي   .د  ابت                         دي .آمفيزيم                      ج .ب  آسم                          .الف

  

  اري با اطلاعات حاصل از مجاري نيم دايره در گوش داخلي به كدام يك از گزينه هاينايي بدن براي تلفيق داده هاي ديد. توا14

  بستگي دارد؟ زير 

  ماهيت هماهنگي .د   ماهيت تواني            .ج  ماهيت تعادل         .ب  ماهيت چابكي           .الف

  

  . براي ارزيابي قدرت عملكردي ورزشكاران سطوح متوسط از كدام يك از روش هاي زير استفاده مي شود؟15

  قدرت انفجاري .د   قدرت پايه          .ج  قدرت در سرعت        .ب  كسر قدرت     .الف

  

  . كدام يك از آزمون هاي زير براي اندازه گيري چابكي به كار برده مي شود؟16

   )Tآزمون تي ( .كالامن                                      ب -گارياآزمون مار .الف

  آزمون پرش افقي .آزمون پرش عمودي                                             د .ج

  

  . آزمون ايلي نويز براي اندازه گيري كدام يك از فاكتورهاي آمادگي جسماني استفاده مي شود؟17

  سرعت  .انعطاف پذيري           د .ج  چابكي                        .ب     قدرت                      .الف
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  و شديد بيشتر باعث سوختن كدام يك از مواد غذايي مي گردد؟  مدت . فعاليت هاي كوتاه 18

  فسفو ليپيد   .پروتئين                   د .ج  چربي                         .ب   كربوهيدرات             .الف

  

  عروقي دوره سالمندي صحيح است؟  -درخصوص تغييرات در آمادگي قلبيزير . كدام يك از موارد 19

  كاهش هايپرتروفي ديواره ميوكارد     .افزايش حجم ضربان قلب  استراحتي              ب .الف

  افزايش الاستيسيته رگ هاي خوني  .افزايش ضربان قلب استراحتي                         د .ج

  

  به هنگام انجام فعاليت هاي منظم درسه ماه آخر دوره بارداري، ترشح بيشتري خواهد داشت؟  زير. كدام يك ازهورمون هاي 20

  تستسترون   .انسولين                  د .پروژسترون                ج .ب  آندروفين                  .الف

  

  صحيح است؟  زيرموارد . كدام يك از 21

  تعداد تنفس در دوره بارداري كاهش مي يابد.   .الف

  بزرگ شدن رحم باعث حركت ديافراگم به سمت پايين مي شود.   .ب

  درصد افزايش مي يابد.   50تا 30حجم خون دردوره بارداري  .ج

  درصد در دوره بارداري كاهش مي يابد. 30تا 20برون ده قلبي  .د

   

  ناهنجاري هاي اسكلتي دردوره بارداري متداول مي باشد؟   . كدام يك از22

  تورتيكولي   .اسكوليوز                      د .ج   لوردوز                      .ب  كيفوز                         .الف

  

  . ترشح كدام يك ازهورمون ها درسه ماه دوم دوره بارداري سبب انعطاف ليگامنت ها و نرمي مفاصل مي شود ؟ 23

  ريلاكسين   .استروژن                       د .ج  پرولاكتين                .ب  آندروفين                     .لفا

  

  . مرحله پاياني آسم ناشي از ورزش معمولاً چه زماني حادث مي شود؟ 24

  ساعت پس از ورزش   2 .دقيقه پس از ورزش                                        ب 30 .الف

  ساعت پس از ورزش    24 .ساعت پس از ورزش                                       د 6تا  4 .ج
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