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  .دشومي.... .......... افزايش فعاليت هورمونهاي نوراپي نفرين و گلوكاگن موجب رخداد.1

  كند شدن روند كتوزيس.ب   تسريع گليكوژنوليز                .الف  

  افزايش ليپوليز.د   افزايش گلوكونئوژنز                      .ج  

  ؟شودبه چه موادي،كالري مطلق اطلاق مي.2

 .به موادي كه تنها از كربو هيدرات و آب تشكيل شده اند.الف  

  .آب تشكيل شده اندبه موادي كه تنها از پروتئين و .ب  

  .به موادي كه تنها از چربي و آب تشكيل شده اند.ج  

  به موادي كه تنها از عوامل مغذي كالري زا تشكيل شده اند. د  

  و كلسترول جزء كدام دسته از موارد زير هستند؟ Dن اسيدهاي صفراوي،ويتامي.3

  استروئيدها.ديهاي مركب                 چرب. ج  چربيهاي ساده          .ب   ويتامينها             . الف  

  ؟غلط استكدام گزينه در ارتباط با نقش كلسيم در بدن .4

  .آهنگ و ريتم ضربان قلب را تنظيم مي كند. ب  فعال كننده بعضي از آنزيمها . الف  

  .انقباض عضلاني را تحريك مي كند. د  .عامل مهمي در سيستم انعقاد خون نيست.ج  

  ياد به ترتيب چه اثري بر سطح چربي خون و بر عارضه تصلب شرائين دارد؟مصرف نشاسته ز.5

  كاهش، ايجاد      . د    كاهش، جلوگيري  . ج      افزايش، ايجاد     .ب  افزايش، جلوگيري . الف  

  .از غدد فوق كليوي،مصرف چربي را افزايش مي دهد..........در جريان فعاليتهاي شديد عضلاني آزاد شدن سريع .6

    اپي نفرين و گلوكاگن.ب   انسولين وگلوكاگن                    .الف  

  اپي نفرين و نوراپي نفرين.د   اپي نفرين و انسولين                   .ج  

  به ازاي واحد وزن ،كالري حاصل از مواد غذايي،كدام يك بيشتر است؟.7

  پروتئينها . د       بيها         چر.ج        املاح         .ب      ويتامينها       . الف  

  باشد؟حداكثرذخيره چربي مجاز در بدن مردان و زنان به ترتيب چند درصد وزن بدن آنها مي.8

  درصد25و15.د   درصد       25و40.ج   درصد         15و25.ب   درصد        25و25.الف  

  .بيشتري در ساختمان آن شركت داشته باشد...........ود كه عضله اي قويتر است كه حجيم تر باشد و آن عضله اي حجيم تر مي ش.9

  كربوهيدرات.د   پروتئين              .ج    ويتامين          . ب    چربي         .الف  
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  .ميلي ليتر آب آشاميدني نوشيد500توان  دقيقه قبل از مسابقه مي 30از ......... ورزش، قبل از فعاليت هاي  براي جبران كم آبي حين.10

  قدرتي تداومي.سرعتي شديد         د.استقامتي و طولاني         ج.ب    تناوبي شديد     .الف  

  د؟ رو از ميان كربوهيدراتها، كداميك جزو عوامل مغذي ضروري به شمار مي.11

  د ـ گلوكز    ج ـ گليكوژن ب ـ گالاكتوز            الف ـ فروكتوز  

  هاي خشك، حبوبات و تخم انواع پرندگان بيشتر از چه غذايي برخوردارند؟  ها، ميوه گوشتها، سبزي. 12

  د ـ فسفر و كلسيم ج ـ كربوهيدرات ب ـ چربي  الف ـ پروتئين  

  ها و دوهاي سرعت چيست؟  پرشها،  هايي مثل پرتاب سوخت اصلي فعاليت.13

  ها وچربي كربوهيدراتها دـ    ها ج ـ پروتئين ها ب ـ چربي ـ كربوهيدراتها الف  

  . دهد مي................ را FFA مصرف غذاي پرچرب قبل از فعاليت، ميزان.14

  افزايش  بيش ازحد د ـ   ج ـ افزايش            تدريجاً كاهش  ـ  ب الف ـ كاهش  

  گزينه در ارتباط با متابوليسم پروتئينها و فعاليتهاي ورزشي صحيح است؟ كدام.15

بايد همزمان با تمرينات ويژه بر ميزان پروتئين مورد نياز روزانه خود  ،ورزشكاراني كه تمايل به داشتن عضلات حجيم دارند.الف  

  .بيافزايند

  .ر كيلوگرم از وزن بدن و كمتر از ديگر ورزشكاران استگرم به ازاي ه12/1ني ورزشكاران استقامتي معادل ينياز پروتئ.ب  

وزن بدن و بيشتر از ديگر  رم ازگگرم به ازاي هر كيلو67/1سرعتي معادل -نياز پروتئيني ورزشكاران رشته هاي قدرتي.ج  

  .ورزشكاران است

  .اسيدآمينه هاي لوسين و ايزولوسين نقش كليدي را بعنوان مواد سوختي و انرژي زا در فعاليتهاي ورزشي ايفا مي كنند.د  

   ؟غلط استكدام عبارت زير .16

  پروتئين ها را مواد بافري نيز مي نامند.الف  

  آنزيم ها و كوآنزيم ها هم در ساختمان پروتئين حضور دارند.ب  

  .هستندسرعت يكسان در حال تجزيه وسنتز مجدد  ي بدن به طور دائم و باتمام پروتئين ها.ج  

  هستند2Bجگر، قلوه وشير از جمله مواد تامين كننده .د  

  شود؟ اي مي دريافت مقادير زيادي آهن در بدن سبب چه عارضه. 17

  پروتئينوري. د                اسيدوز    . ج  سيدروز. ب           هموگلوبين ارويا     . الف  
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  .مي كاهد............"، از حجم ضربه اي و نهايتا05/0كم آبي به ميزان .18

  عملكرد فرد.د           كارايي قلب.ج  ضربان قلب           .ب    برون ده قلب      .الف  

  بخش عمده چربيها در كدام بخش از سيستم گوارشي جذب مي شود؟.19

  روده بزرگ.د   لوزالمعده        .ج  معده     .ب   روده كوچك        .الف  

  ؟چه مقدار از انرژي روزانه بدن، توسط پروتئين ها تامين مي شود.20

  %15. د  %          25. ج  %                  20.ب   %     10.الف  

  كدام گزينه به ترتيب در مورد در صد چربي متوسط زير پوستي براي مردان و زنان صحيح است؟. 21

  درصد20و  10.درصد                 د 18و  12.ج           درصد 22و  14.درصد                  ب 16و 10.الف  

  وژن پس از تمرين صحيح است؟كدام گزينه در ارتباط با بازسازي ذخاير گليك.22

  .با مصرف غذاهاي چرب و پروتئيني بازسازي كامل تا يك هفته به تاخير مي افتد.الف  

  .ساعت بطول مي انجامد 24با مصرف غذاهاي چرب و پروتئيني بازسازي حدود .ب  

  .روز صورت مي گيرد 5با مصرف غذاهاي مخلوط و كربوهيدراتي تكميل ذخاير پس از .ج  

  .بازسازي ذخاير گليكوژني بستگي به نوع غذا و خوراكي ندارد زمان.د  

  ؟عامل محدود كننده در ادامه اجراي فعاليت ها با حداكثر انقباض به روش ايستا كدام است.23

  فقدان فسفات .ب  تخليه آدنوزين تري فسفات و گليكوژن.الف  

  فقدان فسفات و تجمع اسيد لاكتيك.د    تجمع اسيد لاكتيك.ج  

  م كربوهيدراتها در سيستم گوارشي از كدام بخش شروع مي شود؟هض. 24

  روده بزرگ.د     معده          .ج  دهان              .ب       روده ها        .الف  

  .دارند به آب بيشتري نيازمند هستند...........ورزشكاراني كه عضلات . 25

  لاغرتري.د    يده تري           كش.ج   حجيم تري            .ب     آتروفي         .الف  

  مصرف پروتئين ها در كدام يك از موارد زير ضرورت بيشتري دارد؟.26

  در هنگام اجراي ورزشهاي استقامتي.ب  اجراي ورزشهاي قدرتي در سنين كودكي.الف  

  هنگام اجراي ورزشهاي قدرتي براي جوانان.د  در سنين رشد،هنگام ترميم بافتها.ج  

  .مالتوز تحت تأثير مالتاز به مونوساكاريدگلوكز شكسته مي شود................در سلولهاي .27

  روده باريك.د   روده بزرگ         .ج      لوزالمعده       .ب    معده        .الف  
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  رسنگي طولاني، ميزان دفع اجباري پروتئينها چقدر است؟در طي گ. 28

  گرم 50. د           گرم 30تا  20. ج  گرم 40تا  30. ب  گرم 20تا  10. الف  

  ؟كدام قند زير تنها قندي است كه در خون انسان در حالت ناشتا وجود دارد. 29

  سلولز. د      ساكاروز. ج  گلوكز. ب     لاكتوز. الف   

  كدام است؟ PHعنصر در تنظيم مهمترين . 30

  سديم . د  كلر. ج  منيزيم . ب  كلسيم .الف  

    

  

  

  

  

  


