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  .متابوليسم آن خواهد شد ..………افزايش درجـه حرارت سلول باعث  . 1

  كندي. تثبيت                            د.ج   كاهش.تسـريع                     ب. الف  

  نامند؟ چه ميرا  قابليت عمومي بدن براي انجام فعاليت نسبتاً طولاني در حالي كه فعاليت از نظر متابوليسم بطور متعادل انجام شود. 2

  عياستقامت موض. استقامت عمومي              د. ج  آمادگي حركتي. آمادگي جسماني        ب. الف  

  ازتست پله براي سنجش كداميك از قابليتهاي جسماني استفاده مي شود؟.3

  يسنجش ميزان تسلط بر مهارتهاي ورزش.ب                   يسنجش آمادگي قلبي تنفس.الف    

  سنجش چابكي و توان عمومي بدن.د    سنجش مهارت بدني         .ج  

  است؟ غلطكدام گزينه در ارتباط با مركز ثقل . 4

  .درصد قد از كف پا قرار دارد 65مركزثقل حدود . ب  .مركزثقل در زنان پايين تر از مردان است. الف  

  .هرچه مركزثقل بالاتر باشد پايداري و تعادل كمتراست .د  .    درصد قد از كف پا قرار دارد 55مركز ثقل حدود . ج   

  م مي شود؟افزايش حداكثرظرفيت دستگاههاي انرژي غالب درچه زماني انجا.5

  مسابقه فصل خارج از.د   فصل مسابقه .ج  مسابقه قبل ازفصل. ب    مسابقه پس ازفصل. الف  

  كداميك از اعضاي زير بيشترين مقاومت را در برابرانعطاف مفصل ايجاد مي كنند؟.6

  ليگامنتها، تاندون وپوست. ب    غضروفها وتاندون .الف  

    عضلهكپسول مفصل و .د     كپسول مفصل و تاندون .ج  

  است؟ غلطكدام عبارت زير در مورد چربي موجود در بدن . 7

  .ميزان چربي در زنان، بيشتر ازمردان است .ب  .ندك وان عايق عمل مينچربي براي مقابله با سرما به ع .الف  

  .جنسيت نقشي در ميزان چربي بدن ندارد .د  .كند چربي به فعاليت غدد مترشحه كمك مي .ج  

  است؟ غلطاواخر دوره تمرين  كدام عبارت  بي ورزشكاران در اواسط ودر مورد ارزشيا .8

  براي اندازه گيري پيشرفت آمادگي و مهارت انجام مي گيرد. ب  .ارزشيابي براي ايجاد انگيزه بيشتر انجام مي شود. الف  

  ارت  ورزشكاران انجام مي شودبراي افزايش سريع توانايي و مه. د  .براي بررسي وتجزيه و تحليل برنامه تمرين لازم است. ج  

      تعريف كدام اصطلاح است؟ “ نيروي عضلاني دركوتاهترين مدت قدرت انفجاري يا حداكثر”  عبارت.9

  توان. د  سرعت عكس العمل .ج   سرعت حركت. ب   كيچاب.الف     
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  جسم به كداميك از موارد زير بستگي دارد؟ تعادل يك.10

  وزن جسم. بسبت به مركز ثقل             وضعيت و طرز قرار گرفتن جسم ن. الف  

  ارتفاع مركز ثقل در رابطه با وزن جسم. د        طول خط مركز ثقل . ج  

  حداقل سطح استقامت عمومي، ورزشكاران رشته هاي مختلف چقدر است؟.11

  خيلي عالي. د        بالاتراز متوسط     .ج   زير متوسط. ب          متوسط. الف    

  نام برده شده است؟)  دستگاه (كدام يك از سيستم هاي توليد انرژي زير به عنوان ساده ترين سيستم.12

  م هوازيسيست. د             سيستم اسيد لاكتيك  . ج  سيستم غير هوازي          . ب    سيستم فسفاژن      . الف  

  نامند؟ يك از تمرينات زير را تحت عنوان تمرينات ايستگاهي مي كدام .13

  هاي منقطع آرام با سرعتدوهاي . ب     جاگينگ             . الف  

  اي تمرينات شبكه. د             فارتليك. ج  

  كداميك از اصول زير بيشتر از ساير اصول اهميت دارد؟ به تمريني آمادگي جسماني، توجه   براي طراحي يك برنامه.14

  اجراي اصول تمرين. ب  ير در فعاليت گشناخت سيستمهاي در. الف  

  ريزي سيستماتيك تمرين برنامه. د    بار اعمال اصل اضافه. ج  

دود و آن را دو تا سه بار تكرار  رشته تخصصي خود را در هر جلسه مي» برابر 2الي  5/1«، دونده زيردر كداميك از روشهاي تمريني . 15

  كند؟  مي

  فسفاژن و اسيد لاكتيك. د    دوي تداومي آهسته. ج  دوي تداومي سريع. ب  دوي تداومي. الف  

  درصد از زمان تمرين خود را صرف توسعه دستگاه فسفاژن كنند؟ 98كدام يك از ورزشكاران زير بايد تا . 16

  دروازه بان فوتبال. د  بسكتباليست      .ج   متر      100دونده . ب   دونده ماراتون      . الف  

  مواد قندي به چه صورت در عضلات و كبد ذخيره مي شوند؟. 17

  گليكوژن. د  فروكتوز        . ج  گلوكز         . ب   لاكتات      . الف  

  ايمني در حد عالي است؟ ،در كداميك از روشهاي تمريني مقاومتي. 18

  هم تنش. د  ايزوكنيتيك       .ج   ير        مقاومت متغ. ب      ايزوتونيك     .الف  

  .بيشترين محدوديت را به وجود مي آورد...........در باز شدن بيش از حد مفصل . 19

  چربي.د   تاندونها        .ج   عضله         .ب  كپسول مفصلي        .الف  
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  است؟ غلطكدام عبارت زير . 20

  .ساده ترين راه براي تعيين شدت تمرين خصوصا در تمرينات استقامتي تعيين ضربان قلب است. الف  

  .ساده ترين راه براي تعيين شدت تمرين خصوصا در تمرينات استقامتي اندازه گيري تعريق بدن است. ب  

  .ن به دو صورت ساكن و حركتي قابل اندازه گيري استاستقامت موضعي بد. ج      

  .در اندازه گيري قدرت عضلاني حركتي وزنه جابجا مي شود و مفصل نيز تغيير شكل مي دهد. د  

  . آجرهاي ساختماني بدن محسوب مي شوند. ................  21

  استخوانها. عضلاني             دتارهاي . ج  ويتامين ها              . ب   پروتئين ها          . الف  

  عضلاني موثر است؟  -كدام گزينه زير هم فشارخون را تنظيم مي كند وهم درعملكرد عصبي.22

  روي. د  پتاسيم                . ج  سديم               . ب  منيزيم                . الف  

  هدف از اجراي تمرين زير چيست؟ . 23

   "بيد، وزنه را در دست بگيريد و وزنه را با دست روي قفسه سينه بالا و پايين ببريدروي نيمكت به پشت بخوا "

  انعطاف عضلات سينه اي. ب   تقويت عضلات خلفي گردن                      . الف  

  تقويت عضلات سينه اي. د   تقويت عضلات شكمي                              . ج  

  ؟ كدام عبارت زير صحيح است. 24

              . سن و وزن مي سنجد شاخص توده بدن، قد را در ارتباط با. الف    

  .شاخص توده بدن، نسبت چربي و قد را مي سنجد. ب  

              .خطر فشار خون بالا بيشتر از فشار خون پايين است. ج   

 .تست پله، چابكي بدن را مي سنجد. د  

  

  

  

  

  


