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  گي دارند؟هاي بالستيكي چه ويژ كشش. 1

  .ت بسيار مفيد استدر زماني كه بدن سرد اس. ب  .براي منعطف كردن بسيار مناسب است. الف  

  .در شروع فعاليتهاي موزون مؤثر است. د  .كند مفيد است هنگامي كه فرد تازه فعاليت را شروع مي. ج  

  .................... .شود به جزء  همه موارد را شامل مي PNFكشش . 2

  افزايش استقامت. ب    افزايش قدرت ايزوتونيك. الف  

  اومتكاهش مق. د    افزايش دامنه حركت. ج  

  باشد؟ منحني رومرتس در مورد كداميك از انقباضهاي زير مي. 3

  ايزوتونيك. د  ايزومتريك. ج  كانسنتريك. ب  اكسنتريك. الف  

  ها بايد تأمين شود؟ در شرايط طبيعي حدود چند درصد از كالري مورد نياز بدن از چربي. 4

  درصد 75تا  70. د  درصد 70تا  50. ج  درصد 40تا  30. ب  درصد 25تا  20. الف  

  .شود ، به آگاهي شخص از موقعيت بدنش در فضا گفته مي. ...................5

  حس فضايي. د  چابكي. ج  تعادل. ب  هماهنگي. الف  

  براي افزايش استقامت ديناميكي از طريق تمرينات، وزنه انتخاب شده بايد چند درصد حداكثر ظرفيت خود فرد باشد؟. 6

  95الي  80. د  80الي  50. ج  30الي  29. ب  15الي  10. الف  

  شود؟ هاي ورزشي زير تقريباً به يك نسبت از سه دستگاه انرژي بهره گرفته مي در كداميك از رشته. 7

  متر 10000دوي . د  اسكي تفريحي. ج  كشتي. ب  بسكتبال. الف  

  .امندن مي.................شود و قند ميوه را  در شير يافت مي. .................. 8

  لاكتوز، فروكتوز. د  فروكتوز، ساكاروز. ج  لاكتوز، ساكاروز. ب  فروكتوز، گالاكتوز. الف  

  سنجد؟ كدام آزمون زير توان را مي. 9

  شنا روي زمين. د  متر 4×9دو . ج  دو سرعت. ب  پرش عمودي. الف  

  هاي زير صحيح است؟ كداميك از گزينه. 10

  .كنند تارهاي سفيد اكسيژن بيشتري ذخيره مي. ب  .كنند خيره ميتارهاي قرمز اسيد لاكتيك بيشتري ذ. الف  

  .عملكرد استقامتي دارند ، بيشترسفيد ياتاره. د  .شوند هوازي وارد عمل ميتارهاي قرمز در فعاليتهاي . ج  
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  ان چاق چقدر است؟ميزان درصد چربي در زن. 11

  و بيشتر 13. د  31تا  27. ج  24تا  21. ب  20تا  16. الف  

  حفظ شكل بدني مناسب و وزن ايده آل در حد قابل قبول ويژگي كداميك از مراحل زير است؟. 12

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

  .است................. ها  و فاصله ضربان.................... يش ضربان قلب فردي كه آمادگي جسماني بهتري دارد در حين تمرين افزا. 13

  سريعتر –كمتر . د  طولاني تر –بيشتر . ج  طولاني تر –كمتر . ب  كمتر –بيشتر . الف  

  است؟ نادرستكدام عبارت زير . 14

  .تعليم و تربيت حركتي شاگرد محور است. ب  .تعليم و تربيت حركتي كاوش فردي است. الف  

  .ها ندارد و تربيت حركتي نقشي در يادگيري مهارت تعليم. د  .تعليم و تربيت حركتي بر تحليل حركات تأكيد دارد. ج  

  .ريعترين روش دستيابي به قدرت استتكرار س..................تحقيقات نشان داده است كه ست تمرين با . 15

  هشت. د  شش. ج  پنج. ب  سه. الف  

  از مواد غذايي بايد افزايش يابد؟ ها مصرف كدام گروه ها و التيام زخم هاي عفوني، سوختگي در سنين رشد، مواقع وقوع بيماري. 16

  ها ويتامين. د  ها كربوهيدرات. ج  ها ها و چربي ويتامين. ب  ها پروتئين. الف  

  به چه عواملي بستگي دارد؟ ،ميزان وزني كه فرد مجاز است در يك دوره زماني كاهش دهد. 17

  جنس و سطح مهارت. د  سابقه تمرين، سن و جنس. ج  سن. ب  سابقه تمرين. الف  

  شود كه همزمان با تمرينات ويژه چقدر پروتئين مصرف شود؟ براي افزايش حجم عضلات توصيه مي. 18

  .ز سه گرم به ازاي هر كيلوگرم وزن بدن باشدنبايد بيش ا. الف  

  .بايد بيش از سه گرم به ازاي هر كيلوگرم وزن بدن باشد. ب  

  .نبايد بيش از دو گرم به ازاي هر كيلوگرم وزن بدن در شبانه روز باشد. ج  

  .بايد بيش از دو گرم به ازاي هر كيلوگرم وزن بدن در شبانه روز باشد. د  

  .دهند و چربي تشكيل مي................  ،را عضلات سه جزء اصلي بدن. 19

  ها بافت. د  اعصاب. ج  خون. ب  ها استخوان. الف  

  شود؟ هاي قبل از فصل مسابقات عموما به چه هدفي طرح مي برنامه. 20

  دستيابي به حداكثر ظرفيت دستگاههاي انرژي غالب. ب    توسعه مهارتها. الف  

  آمادگي براي مقابله با بروز صدمات. د    توسعه ذخاير گليكوژني بدن. ج  
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  منبع توليد انرژي در شروع تمرينات كدام است؟. 21

  ها تراژن و كربوهيدگليكو. د  ها چربي. ج              كليه مواد غذايي انرژي زا. ب  ها پروتئين. الف  

از آنچه در حال /با...............هاي  وزنه رافزايش قدرت و استقامت و حجيم شدن عضله فقط هنگامي ميسر است كه عضله در براب .22

  .با آن مواجه بوده روبرو شود................ 

  عادي –برابر . د  استراحت –تر  سنگين. ج  عادي –تر  سنگين. ب  ورزش –برابر . الف  

  زايش سرعت زماني نتيجه بخش است كه ورزشكار با چند درصد حداكثر توان و كارايي خود تمرين كند؟تمرين براي اف. 23

  95الي  80. د  80الي  50. ج  50الي  40. ب  30الي  29. الف  

  ؟نيستتنفسي مناسب  –كدام شيوه تمريني براي افزايش استقامت قلبي . 24

  كار با وزنه. د  م ورزشهاانجام منظ. ج  دويدن تداومي.ب  دويدن تناوبي. الف  

  ؟نيستسرخرگ در كداميك از نواحي زير قابل لمس . 25

  د زبريننز. د  عضله سريني. ج  سبات. ب  فاسيا. الف  

  هماهنگي در زنان در مقياس با مردان چگونه است؟ ،سال 30مطابق نظر هيتنگر پس از . 26

  .هماهنگي آنها بيشتر از مردان است% 25تا .  ب  .هماهنگي آنها بيشتر از مردان است% 70تا . الف  

  .هماهنگي آنها بيشتر از مردان است %10تا . د  .هماهنگي آنها بيشتر از مردان است% 18تا . ج  

  قلب فرد ورزشكار چه ويژگي دارد؟. 27

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

  .بان قلب تندتر استضر. د  .برگشت به حالت اوليه قلب آرامتر است. ج  

  دانيد؟ مي نادرستمطالب زير را درخصوص انعطاف پذيري  زكداميك ا. 28

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

  .انعطاف پذيري تمام مفاصل بدن يكسان است. ب  

  .شود افزايش سن به كاهش انعطاف منجر مي. ج  

  .در انعطاف پذيري مؤثر استدرجه حرارت بدن . د  

  شود؟ و اسيد لاكتيك تأمين مي ATP-cpانرژي از طريق دستگاه % 95 ،.............. در مسابقه دوي . 29

  متر 100. د  صحرانوردي. ج  متر 3000 . ب  ماراتن. الف  

  مدت زمان لازم براي سرد كردن كدام است؟. 30

  دقيقه 25تا  20. د  دقيقه 20. ج  دقيقه 15. ب  دقيقه 10تا  5 دحدو. الف  

  


