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  توصيه مي شود؟ سمانيمجموعه تمرينات زير بيشتر براي افزايش كدام يك از قابليتهاي ج .1

واكنش نشان دادن نسبت به  –دوهاي رفت و برگشت كوتاه  -پرش سريع و متناوب با هر دو پا -حركات جهشي -كزاگدوهاي زي(  

  .بلند شدن و جهش كردن–تن سعلايم و حركات تركيبي سريع مانند نش

  تعادل. ب  سرعت حركت و سرعت عكس العمل         . الف  

  توان و انعطاف پذيري. د        استقامت عضلاني                               . ج  

دارند و بعد از اين مرحله چابكي پسران در مقايسه با دختران ............. پسران در مقايسه با دختران در حين سالهاي قبل از بلوغ چابكي .2

  . يابد افزايش مي.............. 

  تر آهسته -تريكم. د  سريعتر -بيشتري. ج  سريعتر -كمتري. ب  تر آهسته -بيشتري. الف  

  عضلاني در چه زماني به حداكثر مي رسد؟ –هماهنگي عصبي . 3

  در زمان بلوغ          . ب                                   بعد از بلوغ       . الف  

 قبل از بلوغ. د          . بعد از اينكه فرد راه رفتن را مي آموزد. ج  

  كدام دستگاه زير انرژي مورد نياز را تامين مي كند؟ ،ه طول مي انجامددقيقه ب 3در ورزشهايي كه بيش از . 4  

  CP. د  فسفاژن. ج  كاسيد لاكتي. ب  هوازي. الف  

  سيستم تامين انرژي در كداميك از ورزشهاي زير مشابه است؟. 5

  و اسكي تفريحي يمناستيكژ. د  واليبال و كشتي           . ج  بسكتبال و كشتي      . ب  بسكتبال و واليبال         . الف  

  پيامد آن چيست؟ ،اگربرنامه نرمشي براي يك يا چند روز انجام نشود .6

  . عضلات دچار كوفتگي مي شوند. ب  .  عضلات دچار كشيدگي مي شوند. الف  

  دهند عضلات بخش اصلي قدرت خود را از دست مي. د  عضلات دچار گرفتگي مي شوند . ج  

  ن وزن چيست؟مهمترين راه براي كم كرد. 7

  مصرف مايعات متعاقب تمرينات شديد. الف  

  كاستن انرژي مصرفي. ب  

  كاهش كالري دريافتي به همراه افزايش انرژي مصرفي از طريق ورزش. ج  

  كالري در روز 2500تا  2000كسر كالري مصرفي بين . د  
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  ؟ودش نميكدام يك از سازگاريهاي زير در بدن ديده  ،ابدي به دنبال يك دوره تمريني كه در اثر اجراي آنها استقامت عضلاني افزايش مي. 8

  افزايش ذخاير انرژي. ب  (ft)زايش قطر و تعداد تارهاي تند انقباضاف. الف  

  كندريافزايش تعداد ميتو. د    افزايش تراكم مويرگي عضله. ج  

  بي اشتهايي ، تحريك پذيري و بي خوابي عوارض كمبود كدام گروه ويتامين هاست؟ . 9

 C، B1  ،B2. د  . D ،E ،K. ج  C  ،B6. ب  B6 – B12. الف  

  زشي سبك چيست؟رو هاي منبع مهم توليد انرژي در هنگام استراحت و فعاليت. 10

  اه چربي. د  اه ويتامين. ج  اه پروتئين. ب  قندها. الف  

  اند؟ها به ميزان بيشتري براي بدن لازمها و التيام زخمهاي عفوني، كدام ماده غذايي زير در ترميم سوختگيدر مواقع رشد، بيماري. 11

  مواد معدني . د  هاپروتئين. ج  هاويتامين. ب  قندها. الف  

  بدني  و حوزه هاي وابسته به آن چيست؟هدف مشترك تربيت. 12

  .به اجرا از طريق فعاليت جسمانيبهبود بخشيدن . الف  

  پرورش تمام ابعاد وجودي انسان و بهبود سطح كيفي زندگي. ب  

  پيشگيري از بيماريها و دادن فرصت فعاليت روزانه. ج  

  ها و سطح دانش و ايجاد روابط مطلوب اجتماعيتوسعه توانايي. د  

  است؟ نادرستكداميك از گزينه هاي زير . 13

  . سبت مستقيم دارندنيرو و شتاب ن. الف  

  . يابدبا افزايش طول تار عضلاني سرعت انقباض كاهش مي. ب  

  . يابددرصد افزايش مي 20درجه حرارت، سرعت انقباض  2با افزايش . ج  

  .درصد سرعت مردان است85سرعت حركات بدني زنان به ميزان . د  

  .كنند جامند بخش عمده انرژي خود را از طريق دستگاه هوازي يا اكسيژن تأمين ميان به طول مي...................... هاي ورزشي كه  فعاليت. 14

  دقيقه 4تا  5/2. د  دقيقه 1كمتر از . ج  دقيقه 5بيشتر از . ب  دقيقه 5تا  5/2. الف  

 تر است؟ قابليت جسماني زير مناسب آزمون دراز و نشست براي سنجش كدام. 15

  قدرت. د  توان. ج  استقامت عضلات پشتي .ب  استقامت عضلات شكمي. الف
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  است؟ غلطكدام عبارت زير . 16

  . استقامت عضلاني براي اجراي بهتر بسياري از مهارتهاي ورزشي ضرورت دارد. الف  

  . شود ضلاني باعث افزايش غلظت ميوگلوبين عضله ميهاي تمريني استقامت ع اجراي دوره. ب    

  . استقامت عضلاني ارتباطي به قدرت و قابليت هوازي ندارد. ج  

  .گيري تركيب بدني است ترين روش براي اندازه آزمون سنجش ضخامت چربي زير پوست شايع. د    

 عهده دارند؟تري را به  كدام گروه از مواد غذايي زير در تنظيم اعمال بدن نقش مهم.17

  ها ها، مواد معدني و چربي پروتئين. ب  ها و آب ها، مواد معدني، ويتامين پروتئين. الف  

  ها و كربوهيدراتها چربي. د  ها ها، كربوهيدراتها و پروتئين چربي. ج    

  تمرين دويدن و ايستادن روي پنجه پا روشي براي افزايش كداميك از فاكتورهاي زير است؟. 18

  چابكي. د  هماهنگي. ج  تعادل. ب  لعملاعكس. الف  

  كدام يك از افراد زير بيشتر مستعد آسيب پذيري هستند؟  ،درنتيجة كاهش قدرت عضلات. 19

  افراد بلند قد. ب                            افراد كوتاه قد. الف  

  ندكساني كه فعاليتهاي سنگين انجام مي ده. د                 دختران              . ج  

  .است .................... متر 400و در دوي ................. رتاب وزنه پسيستم اصلي انرژي در . 20

  اسيد لاكتيك و هوازي. ب    و هوازي ATP-PC. الف  

  و اسيد لاكتيك ATP-PC. د    ATP-PCاسيد لاكتيك و . ج  

  ايد طي چند هفته برنامه ريزي كند ؟ب ،كيلوگرم وزن اضافي بدنش راكم كند 5/4اگر ورزشكاري بخواهد . 21

  هفته 10- 11. د  هفته 8-9. ج  هفته 6-7. ب  هفته 4-5. الف  

  هاي اسكلتي دارد؟عدم تعادل قدرت در عضلات كدام يك از اعضاي بدن اثر بيشتري در بروز ناهنجاري. 22

  تنه. د  عضلات ديافراگم. ج  پاها. ب  دستها. الف  

 هاي تفريحي غير از تخصص خود، بايد در چه زماني مورد توجه قرار گيرد؟بازيشركت در فعاليتهاي ورزشي و . 23

  فصل بعد از مسابقه. د  فصل پيش از مسابقه. ج  فصل مسابقه. ب  فصل خارج از مسابقه. الف  

  شود؟گيري كدام يك از فاكتورهاي زير استفاده ميمتر براي اندازه30از آزمون دوي . 24

  استقامت. د  توان. ج  چابكي. ب  سرعت. الف  
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  مي دانيد؟ نادرستكدام يك از مطالب زير را در خصوص انعطاف پذيري . 25

  . انعطاف پذيري مفصل با درد مفصل هنگام حركت عضو رابطه معكوس دارد. الف  

  .فاصل بدن يكسان استانعطاف پذيري تمام م. ب  

  . افزايش سن به كاهش انعطاف منجر مي شود. ج  

  .درجه حرارت بدن در انعطاف پذيري موثر است. د  

  . و اسيدلاكتيك تامين مي شود ATP-cpانرژي از طريق دستگاه % 95.......... در مسابقه دوي. 26

  متر 100. د   صحرا نوردي       . ج  متر         3000. ب  ماراتن       . الف  

  است...............مفهوم اجتماعي  ،كند از كاركرد هاي ديگر ورزش كه به تقويت پيوستگي اجتماعي كمك مي. 27

 فرهنگ. د  تعامل                  . ج  اخلاق          . ب  نوع دوستي                     . الف  

  . شودكوشش اعمال مي.................. يابد تا اينكه در آخرين ستش ميكاه..........در سيستم هرمي در هر ست ميزان بار . 28

  حداقل -افزايش و زمان حركت. ب  حداكثر -افزايش و تعداد تكرار. الف  

  حداقل -افزايش و تعداد تكرار. د  حداكثر -افزايش و زمان حركت. ج  

  ي كدام يك از مراحل تمرين است؟هاي ورزشي ويژگ تمرينات اختصاصي مسابقات درون گروهي و رقابت. 29

  تمرين پيش از فصل مسابقه. ب  تمرين خارج از فصل مسابقه. الف  

 تمرين بعد از فصل مسابقه. د    تمرين فصل مسابقه. ج  

  ترين و موثرترين روش افزايش قدرت كدام است؟رايج. 30

  شروع ورزش از كودكي. ب    تمرينات اينتروال  . الف   

  اياستقامت عضلات كمربند شانه .د    تغذيه مناسب. ج  

  

  

  


