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  است؟ يتندرست ير از اهداف اصليكدام مورد ز. 1

          سرزندگي                 .ب    تفريح و نشاط                  .الف  

  افزايش قدرت و استقامت.د  پيشگيري از بيماري                  .ج  

  ر به اين عبارت اشاره دارد؟يكدام يك از گزينه هاي ز. 2

  »هرنوع حركت جسمي كه بوسيله عضلات اسكلتي ايجاد و باعث مصرف انرژي مي گردد«

              فعاليت ورزشي      .ب  فعاليت بدني                     .الف  

  يقدرت عضلان.د  آمادگي جسماني                      .ج  

  ر از عوامل خطر آفرين بيماريهاي قلبي است كه نمي توان آن را تغيير داد؟يكدام يك از موارد ز.3

  سن و جنس                     .ب  سابقه خانوادگي               . الف  

  همه موارد.د                  نژاد                          .ج  

  نه از كاركردها و مزاياي فيزيولوژيك آمادگي جسماني است؟يكدام گز. 4

  افزايش حجم ضربه اي                .ب    افزايش ضربان قلب           .الف  

  و تعداد تنفس يا ش حجم ضربهيافزا. د    افزايش تعداد تنفس             .ج  

  ردهاي فعاليت استقامتي است؟كدام گزينه از كارك. 5

  max2Voكاهش .ب  كاهش آستانه بي هوازي                            .الف  

  بازيافت سريعتر.د  افزايش فعاليت آنزيمهاي بي هوازي                   .ج  

  اختلاف بين ضربان قلب حداكثر و استراحتي چه ناميده مي شود؟. 6

  ضربان قلب حداكثر                  .ب  ب ذخيره اي          ضربان قل.الف  

  ضربان قلب هدف.د    ضربان قلب افتراقي             .ج  

  :علت كمتر بودن ضربان قلب در ورزش شنا نسبت به دويدن عبارتست از. 7

  حفظ آب بدن                  .ب  حرارت پايين بدن              .الف  

  همه موارد.د  م ضربه اي                بيشتر بودن حج.ج  

  دركدام يك از آزمونهاي زير، افزايش شدت و فعاليت از يك مرحله به مرحله بعدي، با افزايش سرعت و شيب همراه است؟. 8

  آزمون بروس.د  آزمون بالك   .ج  آزمون آستراند    .آزمون پله                          ب.الف  
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  هنگامي كه طول عضله كوتاه شده و با تغيير زاويه مفصل، نيروي مقاوم را جابجا مي كند، اين عمل چه نوع انقباضي است؟. 9

  برون گردان.د  هم جنبش  .ج  هم تنش             .ب  هم طول                   . الف  

  تمرين براي افزايش قدرت و استقامت به ترتيب چه مقدار است؟حداقل شدت . 10

  درصد                60درصد،  30. ب  درصد                    30درصد،  30. الف  

  درصد 30درصد،  60. د    درصد           60درصد،  60. ج  

  :عضلات درگير در حركت بلند كردن پاشنه عبارتند از. 11

  پهن خارجي، پهن مياني، پهن داخلي.ب  خارجي                                     راست راني، پهن.الف  

  ران، نيم غشايي، نيم وتري دوسر.د  دوقلو، نعلي                                                           .ج  

  حركات پليومتريك به چه صورت انجام مي شوند؟.12

  انقباض درون گردان، بلافاصله انقباض برون گردان.ب  انقباض برون گردان، بلافاصله انقباض درون گردان.الف  

  انقباض برون گردان، بلافاصله انقباض هم تنش.د  انقباض هم تنش، بلافاصله انقباض برون گردان                     .ج  

  لف را به صورت پشت سر هم و بدون استراحت به فعاليت وامي دارد؟در كدام روش تمرين، شخص گروههاي عضلات موافق و مخا. 13

  اضافه بار.د  فوق نوبت       .ج  هرمي       .ب  پيش خستگي   .الف  

  است؟ يدارد، انجام شده و مدت آن نسبتاً طولان ييبايعت زيكه طب  ييها ها و جاده ر، در مراتع، جنگلينات زيك از تمريكدام. 14

  فارتلك. ب    هساد يتناوب. الف  

  والنتريا. د    آهسته يتداوم. ج  

  كدام يك از عوامل محدود كننده انعطاف پذيري، نقطه نهايي حركت مفصل را محدود مي كند؟. 15

  پوست.د  ساختار استخواني.ج  چربي     .ب  عضلات و تاندون ها  .الف  

  ي شود؟استراحت استفاده م-در كدام يك از تكنيك هاي كششي از تكنيك انقباض. 16

  كشش استاتيك                        .ب  تكنيك بالستيك                         .الف  

  تكنيك هم جنبش.د  )                        PNF(عضلاني-آسان سازي عصبي.ج  

  كدام گزينه تعريف اين عبارت است؟. 17

  »داكثر سرعتتوانايي تغيير وضعيت و تغيير مسير حركت بدن به طور دقيق و با ح«

  نيرو و سرعت.د  تعادل    .ج  چابكي.ب  سرعت     .الف  
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  :اجزاء توان عبارتند از. 18

  نيرو و قدرت .د  نيرو و سرعت    .ج  قدرت و استقامت       .ب  و سرعت متااستق.الف  

  سرعت فوق حداكثر كدام است؟ هدف از انجام تمرين. 19

  افزايش ريتم گام.ب  افزايش عكس العمل دستگاه عصبي       .الف  

  افزايش تواتر گام.د  افزايش قدرت و بهبود طول گام                              .ج  

  چيست؟» ايلي نويز«هدف از انجام آزمون . 20

  كي                      ارزيابي چاب. ب  ارزيابي توان انفجاري         .الف  

  ارزيابي سرعت دويدن.د  ارزيابي توان بي هوازي                                         .ج  

  تعريف كدام واژه است؟» تعداد معيني از تكرارهاي متوالي يك حركت«عبارت . 21

  محج.د  نوبت                .ج  گروه             .ب  دوره               .الف  

  حداكثر انقباض يك گروه عضلاني در سرتاسر دامنه حركتي مفصل با سرعت ثابت چه نوع انقباضي است؟. 22

  برون گردان.د  هم تنش .ج  هم طول    .ب  هم جنبش     .الف  

  پديده حبس نفس يا اثر والسالوا در كدام انقباض رخ مي دهد؟. 23

  ون گردانبر.د  هم تنش .ج  هم جنبش        .ب  هم طول   .الف  

  كدام يك از عضلات زير در انجام حركت قايقي بيشتر درگير هستند؟. 24

  چهار سرران.ب  بازكننده هاي ستون فقرات            .الف  

  متوازي الاضلاع.د  بازويي زند اعلايي                                 .ج  


