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  بسمه تعالی
  )1تربیت بدنی ( نمونه سوالات درس تربیت بدنی عمومی 

  سهیلا رشادت جو: مدرس 
  1400- 1399 یلیصحت لاسنیم سال اول 

 سرد لیاف رورم ریز تلااوس هعلاطم رب هولاع تسا مزلا ، تسا مرت تلااوس زا يا هنومن طقف ریز تلااوس دیشاب هتشادتوجه   
  .دریگ رارق نایوجشناد راک روتسد رد یندب تیبرت سرد ياه سلاک رد هدش سیردت
   رکشت اب

  
  فواید ورزش و فعالیت بدنی چیست؟-1
  افزایش چربی -افزایش تعداد ضربان قلب  –تر شدن عضلات قلب قوي  -بهبود آمادگی قلبی،عروقی)الف  
  کاهش چربی خون -کاهش تعداد ضربان قلب  –تر شدن عضلات قلب قوي  - قلبی ، عروقیبهبود آمادگی )ب  
  کاهش چربی خون -کاهش تعداد ضربان قلب  - رهایی از افسردگی  –افزایش تنش هاي ذهنی )ج  

  افزایش امکان مصدومیت عضلانی و مفاصل –کاهش انعطاف پذیري )د          
  ورزشی در سطح دانشگاه چیست؟هاي  هدف از انجام فعالیت -2
  .هاي جسمانی، اخلاقی و روانی دانشجویان به موازات تحصیل رشد و توسعه جنبه)الف  
  .گیرند هاي ورزشی و بهداشتی قرار می دانشجویان از طریق درس تربیت بدنی در جریان فعالیت)ب  
  . ش را بخشی از برنامه روزانه خود قرار دهندپس از فراغت از تحصیل ورز ورزشیدانشجویان با یادگیري مهارتهاي )ج  
  همه موارد صحیح میباشد)د  
  

، جزو کدامیک از هدف هاي تربیت  "يناسازگار  ،جویی خشم ، ستیز: برقراري تعادل روانی و تعدیل عواطف و حالاتی چون  "-3
   بدنی میباشد؟

  اهداف اجتماعی تربیت بدنی) اهداف روانی تربیت بدنی                                                                  ب) الف        
  اهداف ویژه تربیت بدنی) اهداف جسمانی تربیت بدنی                                                                 د) ج        

  
  :تند ازعبار مرتبط با سلامت اجزاي آمادگی جسمانی  -4

  پذیري، چابکی، سرعت ، استقامت عضلانی، انعطافعضلانیقدرت ) الف         
  .و ترکیب بدنیاستقامت قلبی عروقی پذیري،  ، استقامت عضلانی، انعطافعضلانی قدرت) ب         
  ري، چابکی، هماهنگیپذی ، استقامت عضلانی، انعطافعضلانیقدرت )ج         
  هیچکدام) د         

  
  .صحیح نمی باشد  "انعطاف پذیري "کدام عبارت در ارتباط با  -5

تر در تمام طول دامنه حرکتی مفصل را انعطاف پذیري می  توانایی حرکت آزادانه مفصل در هر جهت و یا به طور اختصاصی) الف
  گویند

  یابد سن افزایش می پذیري مفاصل و عضلات با افزایش انعطاف) ب
  پذیري مفاصل مختلف ممکن است با یکدیگر متفاوت باشد انعطاف) ج
   .پذیري یکی از اجزاي مهم آمادگی جسمانی مرتبط با تندرستی است انعطاف) د
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  :دامنه حرکتی و بروز درد در مفصل، بافتهاي همبند و عضلات اطراف مفصل از علایمکاهش  - 6
  .کاهش استقامت عضلانی می باشد) ب.                                                           باشد پذیري می فکاهش انعطا) الف        
  کاهش هماهنگی و سرعت انقباض) د.                                                            کاهش قدرت عضلانی می باشد)ج        

  
  صحیح می باشد؟ "قدرت عضلانی "کدام عبارت در خصوص  -7

  هاي بیشتر از وزنشان تمرین کنند نوجوانان باید با وزنه)الف
  در هفته به منظور افزودن کیفیت قدرت خود تمرین کند یک ورزشکار باید به طور نسبی  سه روز)ب
  در تمرینات قدرتی جلسات تمرین باید به یکدیگر نزدیک و با فشار بسیار زیاد و بدون استراحت  انجام شود )ج
  هیچکدام صحیح نمی باشد)د
  
  :عبارتند از "مرتبط با اجرا و حرکت اجزاي آمادگی جسمانی"-8

 العمل چابکی، تعادل، هماهنگی، سرعت، توان و زمان عکس) الف
  العمل تعادل، هماهنگی، سرعت، توان و زمان عکسقدرت عضلانی، ) ب
  العمل استقامت عضلانی، تعادل، هماهنگی، سرعت، توان و زمان عکس) ج
  العمل انعطاف پذیري، تعادل، هماهنگی، سرعت، توان و زمان عکس) د
  
  صحیح نمی باشد؟ "چابکی"کدام عبارت زیر در ارتباط با  -9

  یابد سالگی به طور مداوم و پیوسته افزایش می 12ها تا حدود  چابکی بچه) الف
  اشخاص چاق چابکی بیشتري دارند ) ب
  .معمولاً افراد بلند قامت، لاغر از چابکی کمتري برخوردارند) ج
  .یابد چابکی با خستگی کاهش می) د

  صحیح می باشد؟کدام عبارت زیر در ارتباط با سرعت  -10
  شتاب نصف خواهد شدمیزان اگر مقدار نیرو دو برابر شود، )الف   
 .یابد سرعت انقباض عضلات کاهش می با افزایش درجه حرارت)ب   
    .اشخاص چاق از سرعت کمتري برخوردار هستند)ج   
  .رسد سالگی به حداکثر می 13سرعت اجراي حرکات بدن در نزد مردان فقط تا )د    
 :دهند انجام میمواد غذایی بعد از جذب ، اعمال زیر را در بدن  - ١١
 تأمین انرژي و سوخت مورد نیاز بدن) الف
 ترمیم بافتهاي آسیب دیده  و بافت ها نمو و تأمین مواد لازم جهت رشد) ب
  . ها و مواد معدنی که براي رشد و تنظیم واکنشهاي مختلف بدن ضروري است تأمین ویتامین) ج
  تمام موارد فوق صحیح می باشد) د

  صحیح می باشد؟کدام عبارت زیر در ارتباط با چربی ها  -12
  . زایی زیادي نداشته و از اهمیت کمی برخوردارند ها ارزش انرژي چربی)الف    
  . کیلو کالري در هر گرم است 5ها بوده  و برابر  ها معادل دو برابر قندها یا پروتئین زایی چربی ارزش انرژي)ب    
 .شوند هاي طولانی مدت و استقامتی بکار گرفته می چربی ها در تأمین انرژي به ویژه در ورزش)ج    
  .شوند هاي سرعتی با شدت بالا  بکار گرفته می چربی ها در تأمین انرژي به ویژه در ورزش ) د     
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  .صحیح ترین گزینه را در ارتباط با تغذیه ورزشکاران  انتخاب نمایید -13
  .از افراد عادي است کمترمیزان نیاز بدن ورزشکاران به پروتئین  ) الف
  .میزان نیاز بدن ورزشکاران به پروتئین بیشتر از افراد عادي است) ب
  .مقدار نیاز به پروتئین در تمام اشخاص برابر بوده و به سن، وزن،  مدت فعالیت بستگی ندارد) ج
  . مدت و استقامتی از اهمیت کمی برخوردارندهاي طولانی  ورزشدر تأمین انرژي در  چربی) د

  :هاي بدنی ، درانجام فعالیتندارند افرادي که آمادگی جسمانی مطلوبی -14
.موفق بوده و ورزش حرفه اي انجام می دهند) الف      
.   دیرتر خسته می شوند)ب      
.     ی گردندزودتر خسته می شوند و بعد از خستگی نیز دیرتر به حالت اولیه بر م)ج      
  .     زودتر خسته می شوند و بعد از خستگی نیز زودتر به حالت اولیه بر می گردند) د    
  :باشد ،آن شخص 30 فردي) BMI(اگر شاخص توده بدنی  -15
  .لاغر است و کمبود وزن دارد)ب.                                                                        اضافه وزن دارد و چاق است)الف    
  هیچکدام)د.                                                                                        وزن طبیعی دارد)ج     
 کدام مورد در خصوص کاهش و کنترل وزن صحیح می باشد؟  -16
                        در رژیم غذایی فرد ، سبزیجات و میوه ها خیلی توصیه نمی شوند)  الف    
 .کیلو گرم وزن کم نماید 6فرد مجاز است هفته اي )ب     
  .   باشد حیوانیبهتر است چربی هاي مصرفی از نوع    )ج     
 . بهتر است مواد قندي و چربی ها به مقدار زیادي استفاده شوند) د     
  چگونه می توان شدت تمرین را در فعالیت هاي ورزش تعیین کرد؟ -17
  با اندازه گیري تعداد ضربان قلب و نبض گرفتن) با اندازه گیري درجه حرارت قسمت هاي مختلف بدن                     ب) الف    
  هیچکدام صحیح نیست) با اندازه گیري فشار خون                                                         د )ج     
: .افزایش قدرت و استقامت و حجیم شدن عضله فقط هنگامی میسر است کهطبق اصل اضافه بار  - -18  

.به عضلات سرعت و انقباض متوسطی وارد کنیم ) الف   
  تر از آنچه در حال عادي با آن مواجه بوده، روبرو شودعضله در برابر وزنه هاي سنگین ) ب
  .عضله از هماهنگی لازم برخوردار باشد) ج
  تر از آنچه در حال عادي با آن مواجه بوده، روبرو شودعضله در برابر وزنه هاي سبک ) د 

  ؟مناسب نیستکدام آزمون براي ارزیابی تعادل  -19
                                            فرد با چشمان باز روي یک پا می ایستد) الف    
  . ایستد در حالتی که چشمهاي فرد بسته است روي یک پا می)  ب    
  .                کند کتابی را روي سر خود نگه دارد ایستد و سعی می فرد با چشمان باز می) ج    
  متر 100آزمون دوي سرعت ) د    
  ؟مناسب نیستکدام آزمون براي ارزیابی تعادل  -20
                                            فرد با چشمان باز روي یک پا می ایستد) الف    
  . ایستد در حالتی که چشمهاي فرد بسته است روي یک پا می)  ب    
  .                کند کتابی را روي سر خود نگه دارد ایستد و سعی می فرد با چشمان باز می) ج    
   متر 100آزمون دوي سرعت ) د    

دیشاب قفوم  
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