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        ....ادب است نه به دارايي و نژادادب است نه به دارايي و نژاد  شرافت به خرد وشرافت به خرد و: : ))عع((عليعليامام امام 

        

  دارد؟ اشاره يط به كدام جنبه از سلامتيگر و محيتقابل موثر با افراد د ييتوانا .1

  يذهن يتمسلا. د  ياجتماع يسلامت. ج  يروح يسلامت. ب  يجسم يسلامت. الف  

  است؟ يجسماني در آمادگ يحركت ير، عوامل وابسته به مهارتهايبات زيكدام دسته از ترك. 2

  يسرعت، استقامت، قدرت، چابك. ب  قدرت، سرعت، توان، تعادل. الف  

  يسرعت، توان،تعادل،چابك. د  ي، استقامت، هماهنگيريسرعت، انعطاف پذ. ج  

  شود؟ يده مين درزمان كوتاه چه ناميك مقاومت معيه يرو علياد نيد مقدار زيتول ييتوانا. 3

  سرعت. د  قدرت. ج  يچابك. ب  توان. الف  

  ح است؟ير صحيك از جملات زيكدام  .4

  .ر ورزشكار دارندينسبت به افراد غ يبالاتر ير فعالند، آمادگيكه در حال حاضر غ يورزشكاران. الف  

  .دارند ينسبت به ورزشكاران سرعت يبالاتر max2VO، يورزشكاران استقامت. ب  

  .شود يدر هنگام مسابقه م يهواز يه ب، باعث كاهش آستانmax2VOش يافزا. ج  

  .شود يآنان م يهواز يش آمادگيافزا ي ، باعثنات در ورزشكاران مبتديش حجم تمريافزا. د  

  ؟شود يه ميتوص يا را دارند، در چه دامنه ين هوازيك برنامه تمريكه قصد شركت در  ياكثر افراد ين برايشدت تمر. 5

  max2VOدرصد  85تا  75. ب  max2VOدرصد  60تا  40. الف  

  max2VOدرصد  70تا  50. د  max2VOدرصد  80تا  60. ج  

محدوده ضربان . قه استيضربه در دق 65 يو يقه و ضربان قلب استراحتيضربه در دق 200ساله،  20ك زن يضربان قلب حداكثر . 6

  نه است؟يدام گزقلب هدف ك

  ضربه 153 - 131. د  ضربه 155 - 135. ج  ضربه 173 - 146. ب  ضربه 108 -81. الف  

  دن در همان مسافت است؟يباً چند برابر دويك مسافت مشخص، تقريشناكردن در  ياز برايمورد ن يانرژ ارمقد. 7

  شش برابر. د  چهار برابر. ج  سه برابر. ب  دو برابر. الف  

 يدگيب دين هنگام آسيدر تمر ينينابيك روش بيكند و به عنوان  يجاد نميش ايب از نوع فرسايچ نوع آسير هيز ياك از ورزشهيكدام . 8

  شود؟ ياستفاده م

  يهوازپله . د  ييمايراهپ. ج  طناب زدن. ب  يسوار دوچرخه. الف  

  است؟ يـ عروق يقلب ين آمادگييتع يبرا يدانيم ير از نوع آزمونهايز يها نهيك از گزيكدام . 9

  بالك. د  نگيميآستراند ـ را. ج  سريپ. ب  بروس. الف  

  است؟    ي زيرك از حركات ورزشيشانه، در كدامي مفصل شانه و عضلات قسمت قدام     ي دور كننده كمربندگروه عضلان يفه حركتيوظ.10

  نه و قورباغهيكرال س. ب  پهلو يكرال پشت و شنا. الف  

  نهيل پشت و كرال سكرا. د    پهلو ينه و شنايكرال س. ج  
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متوقف  يا حتيشرفت، آهسته و يزان پيشود، م يك ميخود نزد يبه سقف وراثت ينيبرنامه تمر يان كه شخص در طول اجراهمچن. 11

  اشاره دارد؟ ين مقاومتين موضوع به كدام اصل از اصول تمريا .شود يم

  يرير پذيياصل كاهش تغ. د               اصل اضافه بار. ج               يفرد يها  اصل تفاوت. ب   هياصل سطح اول. الف  

  كنند؟ ياستفاده م.............. ا از  يقدرت و استقامت پو يابيو به منظور ارز............ و ............ ستا از  يقدرت و استقامت ا يابيارز يبرا. 12

  آزاد يها ـ وزنه يميس ينامومتر و كشش سنجهايد. الف  

  ريمتر ـ دستگاه مقاومت متغنامويدستگاه مقاومت ثابت و د. ب  

  نومترينكيهم جنبش ـ ا يحساس به بار ودستگاهها يها سلول. ج  

  نومترينكيـ امقاومت ثابت حساس به بار ودستگاه  يها سلول.  د  

  ف است؟يضع يياد و كاراي، مقاومت در برابر كشش زيكشش يها كيك از تكنيدر كدام . 13

  يا رهياد. د  PNF. ج  كياستات. ب  كيبالست. الف  

  شود؟ يعضله م يبازتاب يدگيباعث آرم يحركت يها ك از نرونيكدام . 14

  عصب آوران نوع اول. د             عصب آوران نوع دوم. ج  آلفا ينرون حركت. ب  گاما ينرون حركت. الف  

  تفاده كرد؟توان اس يم ييها از چه روش) بيترت به(شرفته يو پ يورزشكار مبتد يقدرت عملكرد يابيارز يبرا. 15

  هيقدرت در سرعت، قدرت پا. ب  يواكنش يره اجزايكسر قدرت، ذخ. الف  

  ، قدرت در سرعتيواكنش يره اجزايذخ. د    ه، كسر قدرتيقدرت پا. ج  

  شود؟ يم يجسمان يو بهبود كدام عامل آمادگ يابي، موجب ارز Tانجام حركت . 16

  سرعت. د  سرعت عكس العمل. ج  يهماهنگ. ب  يچابك. الف  

  قرار دارد؟........... و ........... ه يدر ناح ين چربيشتريو در زنان ب........... ه يدر ناح ين چربيشتريدر مردان ب. 17

  پهلوها، شكم و پهلوها. د  شكم، لگن و ران. ج  پهلوها، شكم و ران. ب  شكم، شكم و ران. الف  

از پوست بدن  يكدام نواح يبه روش مك آردل، چرب يضخامت پوست يريگ هبدن با توجه به انداز يه درصد چربسيبه منظور مقا. 18

  شود؟ يم يرياندازه گ

  و پشت بازو يه تحت كتفيناح. ب  نهيو س يه تحت كتفيناح. الف  

  نه، شكم و رانيه سيناح. د  ه فوق خاصره، ران و پشت بازويناح. ج  

  ه شده است؟يتوص يلو كالريد كچن) بيبه ترت( زنان و مردان يروزانه برا يافتيدر يحداقل انرژ. 19

  1400 - 1200. د   1300 -1100. ج      1000 - 800. ب   1200 - 1000. الف  

  ك، كدام حركت است؟يبالست يا لهيان بار كشش ميحركت ز ين مطمئن برايجانش. 20

  مانع رو كشش دونده. ب            كمر وار با حفظ يچسباندن انگشتان پا به د. الف  

  حركت لگد كردن. د            صاف يبا پاها لمس انگشتان. ج  

  ؟ديكن يه ميافراد سالمند كدام آزمون را توص يآمادگ يابيبه منظور ارز. 21

  زينويليآزمون ا. د      ل راه رفتنيك مايآزمون . ج  يآزمون پله هواز. ب  آزمون بروس. الف  
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  كند؟ ير مييش وزن، مركز ثقل بدن تغيبه همراه افزا يدر كدام دوره باردار. 22

  يل باردارياوا. د  سه ماهه سوم. ج  سه ماهه دوم. ب  ولسه ماهه ا. الف  

  ).است( ابدي يم.............. زان گلوكاگن  يابد و مي يم..............  يت ورزشين پلاسما به هنگام فعاليزان انسوليم. 23

  شيكاهش ـ افزا. د  ش ـ ثابتيافزا. ج  ش ـ كاهشيافزا. ب  كاهش ـ ثابت. الف  

  شود؟ يجاد ميا يا ژهيواره نايم شدن ديل ضخير به دليز يهايماريك از بيكدام . 24

  آسم. د  زميآمف. ج  يا ژهيآسم نا. ب  ت مزمنيبرونش. الف  
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