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ؤف ن  ه    :ط
  

ساز ايـران اسـلامي را عطـا     گزاري به نسل جوان و آينده خدمت كران تو را، كه به ما توفيق بارالها، سپاس بي
علـوم ورزشـي و تربيـت بـدني     فرمودي. اميد است اين اثر بتواند نقش هر چند كوچك در خدمت به جامعه 

  كشور بردارد. 
هاي سراسري كارشناسي ارشد رشته تربيت بدني از  هاي تشريحي، آزمون كتاب حاضر شامل سوالات و پاسخ

صورت تشريحي آورده شده اسـت، سـعي بـر آن     كه پاسخ سوالات به جايي باشد. از آن مي 1386-1400سال 
هاي موجود در بازار آورده شود.  حال كاربردي نسبت به نمونه شده است كه مطالب به شكلي ساده و در عين

  هاي قبل خود داشته باشند.  توانند مروري بر آموخته كه دانشجويان عزيز به راحتي مي طوري به
  باشد:  گويي به سوالات استفاده شده است به شرح زير مي منابعي كه براي پاسخ

  استاد  5فيزيولوژي ورزشي  يگايين. فيزيولوژي: فيزيولوژي ورزشي دكتر 1
گيـري و ارزشـيابي در    گيري در تربيت بدني و علوم ورزشي دكتر شـيخ، انـدازه   . سنجش: سنجش و اندازه2

  گيري دكتر حمايت طلب  دكترها دوي، سنجش و اندازهتربيت بدني 
بيـدي روشـن   دشناسـي دكتـر    حركـت  -شناسـي دكتـر تنـدنويس    شناسي و بيومكانيـك: حركـت   . حركت3
  بيومكانيك دكتر حيدر صادقي  -زاده نمازييومكانيك ورزش دكتر ب

يادگيري حركتي و اجرا ريچارد اشميت يـادگيري حركتـي    -تر شجاعي. رشد و يادگيري: رشد حركتي دك4
  ريچارد مگيل 

شناسـي دكتـر حسـيني،     استاد، آسيب 3شناسي ورزشي  شناسي ورزشي: آسيب . حركت اصلاحي و آسيب5
  استاد، حركات اصلاحي يحيي سخنگو. 3حركات اصلاحي 

ــازمان   6 ــديريت س ــي: م ــابقات ورزش ــازمان و مس ــديريت س ــابقات   . م ــراي مس ــرز اج ــي و ط ــاي ورزش   ه
  هاي ورزشي دكتر نصراالله سجادي. اندكتر مهرزاد حميدي، مديريت سازم

ايپ اين مجموعه، چنين از واحد تأليف و ت است از مديريت محترم انتشارات دكتر خليلي و هم لازمدر پايان 
  كه در هرچه بهتر تهيه شدن اين اثر از هيچ كوششي دريغ نكردند كمال تشكر را دارم. 

  از دوست خوبم آقاي حسين احمدي كه در تكميل اين كتاب بنده را ياري نمودند سپاسگزارم. چنين هم
باشد. اميد است با استفاده از  هايي مي در هر صورت اين اطمينان را داريم كه اين اثر داراي ايرادات و كاستي

  ها رفع گردد.  نظرات ارزشمند خوانندگان اين ايرادات و كاستي
  

  گروه مؤلفين
Email:  

sajjad.heydari917@gmail.com  
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  فيزيولوژي و تغذيه ورزش
  تر است؟ هوازي نسبت به سهم دستگاه هوازي، هنگام فعاليت زير بيشينه در كدام سلول بيش سهم گليكوليز بي .1

  سلول كبد) 2    سلول ميوكارد )1
  سلول عضلاني فعال) 4    سلول قرمز خون) 3

  كنند؟ را شناسايي مي ADHشح هاي موجود در كدام قسمت، افزايش اسمولاريته پلاسما براي تر گيرنده .2
  ) هيپوتالاموس2    ) هيپوفيز1
  هاي همسايه دستگاه مجاور مركزي ) سلول4    هاي ماكولادنسا ) توبول3

  شود؟ ي قلب هنگام فعاليت زير بيشينه از كدام منبع تأمين مي ترين انرژي عضله بيش .3
  ) لاكتات2    ) گلوكز1
  ) اسيدهاي چرب4    ) ذخاير گليكوژن3

بـه جـاي    peakVo2ي هـاي حـاد، از واژه   در نوجوانان بالغ، افراد بيمار، سـالمند و افـراد مبـتلا بـه بيمـاري     چرا بايد  .4
  ، استفاده كرد؟2maxVoي واژه

  ها هاي مركزي در تحويل اكسيژن به بافت ) داشتن محدوديت1
2(maxVo   دهد. فيت قلبي تنفسي بدن را نشان نميحداكثر ظر 2
  ي عضلات فعال هاي استفاده از اكسيژن به وسيله ) داشتن محدوديت3
  هاي قلبي عروقي و ناتواني در انجام فعاليت ورزشي تا درماندگي ارادي ) داشتن محدوديت4

  ت؟هاي آمادگي، سازوكار فيزيولوژيكي، مسئول كاهش انباشت اسيدلاكتيك چيس پس از تمرين .5
  تر در آغاز تمرين شدن با كسر اكسيژن كم و مواجه Piو  ADP) كاهش مقادير 1
  Piو  ADP) استفاده از اسيدلاكتيك توليدي به عنوان سوخت و افزايش مقادير 2
  تر از اسيدهاي چرب و استفاده بيش Piو  ADP) افزايش مقادير 3
  زيتر از اسيدهاي چرب و افزايش گليكوليز هوا ) استفاده بيش4

 سوالات 

  تربيت بدنيرشته  كارشناسي ارشدآزمون 
  86-87سال 



  
 

 8  الات وس

  علت افزايش ميزان برداشت اكسيژن توسط عضله فعال هنگام تمرين چيست؟ .6
  ) افزايش فشار سهمي اكسيژن در عضله فعال1
  ) كاهش اختلاف اكسيژن سرخرگي سياهرگي عضله2
  ) كاهش ميل تركيبي هموگلوبين نسبت به اكسيژن3
  ) افزايش انقباض وريدي در نتيجه تحريكات عصبي سمپاتيك4

  دود، تقريباً چند كيلوكالري در دقيقه است؟ روي نوارگردان مي رمت 10كيلوگرمي كه با شدت  80ي شخصي انرژي مصرف .7
1 (10  2 (14  3 (28  4 (35  

تر ميوكـارد   يابد و پيامد نهايي آن انقباض سريع بطني افزايش مي دبا افزايش كدام عامل، ميزان كشش وارده بر ميوكار .8
  بطني است؟

  سر تزريقي) ك2    اي ) حجم ضربه1
  ) حجم پايان سيستولي4    ) حجم پايين دياستولي3

  كدام عبارت صحيح است؟ .9
  تر است. از اكسيژن كم CO2) شيب فشار تبادل1
  است. CO2برابر 20پذيري اكسيژن در غشاء  ) حل2
CO) بخش اعظم3   شود. ه صورت محلول در پلاسما حمل ميدر خون ب 2
  شود. تري منتشر مي تر باشد، اكسيژن با سرعت بيش هر چه شيب فشار كم) 4

  ارتباط بين كدام دو عامل زير مستقيم است؟ .10
  شدن عضله و مقدار گشتاور نيرو ) سرعت كوتاه1
  و اندازه واحدهاي حركتي aseATP) سرعت ميوزين2
  پذيري يك عضله يت اكسايشي واحدهاي حركتي و خستگي) ظرف3
  غلظت كلسيم داخل شبكه ساركوپلاسمي و نيروي انقباض) 4

  ي بازيكن فوتبال متوجه كدام ناحيه در مغز است؟ مركز تشخيص برخورد توپ به دست يا سينه .11
  ) مخچه4  ) نخاع3  ) قشر مخ2  ) تالاموس1

  كند؟ ر عضلات اسكلتي چه سرنوشتي پيدا ميموجود د ATPهنگام خستگي خيلي شديد، غلظت  .12
  يابد. ) تا نقطه درماندگي كامل كاهش مي1
  يابد. درصد مقادير استراحتي كاهش مي 20) تا حدود 2
  رسد. درصد مقادير استراحتي مي 30) به حدود 3
  تر نخواهد شد. درصد مقادير استراحتي كم 70) از 4

  آيد؟ ع فعاليت ورزشي به وجود ميترين ميزان سازگاري سرفكتنت در چه نو بيش .13
  ) قدرتي4  ) سرعتي3  ) تواني2  ) استقامتي1

  شود؟ كدام عامل احتمالاً سبب كاهش حجم پايان سيستولي بطن چپ در ابتداي ورزش مي .14
  ) كاهش كسر تزريقي2    ) كاهش حجم پلاسما1
  عضلات بطني پذيري ) افزايش انقباض4  ) افزايش فشار خون دياستولي3

  ت، صحيح است؟كدام عبار .15
  شود تا پمپ هيدروژن غيرفعال شود. ) فعاليت ورزشي سبب مي1
  ) تمرين ورزشي در افراد ديابتي نوع دوم تأثيري بر برداشت گلوكز از سوي عضلات ندارد.2
  دهد. هاي محيطي را كاهش مي ) فعاليت ورزشي ميزان مقاومت در برابر جريان خون بافت3
  خون به هنگام فعاليت ورزشي طولاني مدت در برخي افراد گزارش شده است.) افزايش خطرناك غلظت سديم 4
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وجود هموگلوبين و ميوگلوبين در ادرار ورزشكاران و افزايش ترشح كورتيكوستروئيد در پلاسما بيانگر نياز ورزشكاران به  .16
  كدام ماده است؟

  ) ويتامين4  ) چربي3  ) پروتئين2  ) املاح1
  در هنگام فعاليت، كدام است؟ Iبه ديابت نوع نگراني اصلي بيماران مبتلا  .17

  ها ) آسيب كليه2    ) آسيب اعصاب پيراموني1
  ) هيپوگليسيمي4    ) هيپرگليسيمي3

  اند؟ مهار احتمالي ترشح هورمون انسولين هنگام فعاليت ورزشي را به افزايش ترشح چه هورموني نسبت داده .18
1 (1- TGF  2(T4   34  نفرين ) اپي (ACTH  

  شود؟ هاي شديد مي هاي آزاد در هنگام ورزش تر راديكال كمبود كدام ويتامين سبب اثرات تخريبي بيش .19
1 (E  2 (D  3 (K  4(B12   

باشـد حـدود    درصد اسـيدهاي آمينـه مـي    1درصد قند و  3گرمي نوشيدني ورزشي كه حاوي  250مصرف يك بطري  .20
  كند. .. كيلوكالري انرژي وارد بدن مي.............

1 (12  2 (16  3 (30  4 (40  

  گيري در تربيت بدني آمار، سنجش و اندازه
xدر يك توزيع طبيعي با مشخصات .21 2xSو =6   اند چند خواهد بود؟ تر گرفته درصد از نفرات از آن كم 84نمره خامي كه  =

1 (3  2 (4/4  3 (6  4 (8  
  دهد؟ كدام نوع استانداردها سطحي از پيشرفت را كه ورزشكاران بايد قادر باشند به آن سطح از آموزش و تمرين برسند، نشان مي .22

  ) مهارتي نسبي2    ) هنجاري1
  ) تشخيصي4    ) ملاكي3

0ت قهرماني كشـور ها در مسابقا ضريب همبستگي نتايج آزمون مهارتي بدمينتون تعدادي بازيكن با نتايج آن .23 75r /= 
  گزارش شده است. اين آزمون ............... است.

  ) اعتبار بالايي2    ) ضريب تعيين بالايي1
  ) ضريب تعيين پاييني4    ) عينيت بالايي3

  ، كدام است؟ي نمرات آزمون بارفيكس باشد. ميانه 8و نما  14اگر ميانگين نمرات بارفيكس يك گروه از ورزشكاران  .24
1 (12  2 (14  3 (16  4 (18  

  ؟نداردعروقي كاربرد  -براي ارزيابي آمادگي قلبيكدام آزمون  .25
  ) تست ورزش2    ) آزمون پله1
  كشي زير آب ) وزن4    متر 540) دوي 3

  تر است؟ براي سنجش كدام شاخص مناسب» وينگيت«آزمون  .26
  ) قدرت عضلاني2    ) استقامت عضلاتي1
  تنفسي -استقامت قلبي )4    هوازي ) توان بي3

  اي مسابقه دهند، چند مسابقه بايد انجام شود؟ ورزشكار تنيس روي ميز به شكل دوره 8چه  چنان .27
1 (16  2 (28  3 (56  4 (64  

 باشـد، ركـورد خـام او    84بوده و دانشجويي داراي رتبه درصدي  4و واريانس  40اگر در آزمون دراز و نشست ميانگين  .28
  است؟چقدر 

1 (36  2 (38  3 (42  4 (44  
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 18باشد رتبه درصدي فردي كه نمره خـام او   5/1و انحراف استاندارد  15در صورتي كه ميانگين نمرات در درس شنا  .29
  باشد، كدام است؟

1 (68%  2 (70%  3 (84%  4 (98%  
  باشد، ميانگين كدام است؟ 16و ميانه  12در يك منحني با كجي مثبت، اگر نما  .30

1 (10  2 (13  3 (15  4 (18  
هـا   يـك از مقيـاس   هاي حاصل از پرتاب آزاد بسكتبال و شيرجه نمايشي به ترتيب از كدام گيري و تحليل داده اندازهدر  .31

  شود؟ استفاده مي
  نسبي -) نسبي2    اي فاصله -) نسبي1
  اي فاصله -اي ) فاصله4    نسبي -اي ) فاصله3

  شود؟ د زير بررسي مييك از موار هاي ورزشي كدام آموزان به فعاليت در ارزيابي نگرش دانش .32
  ) حيطه عاطفي2    ) حيطه ذهني1
  حركتي -) حيطه رواني4    ) حيطه شناختي3

  ارزش واقعي يك ركورد ورزشي در يك گروه به كدام عوامل بستگي دارد؟ .33
  ) ميانگين، ميانه و مد ركوردها2  ) ميانگين و انحراف معيار ركوردها1
  انحراف معيار ركوردها) تغييرپذيري و 4  ) ميزان كجي توزيع ركوردها3

درصد دانشجويان نمره الف بـدهيم، حـداقل    25باشد، بخواهيم به  اگر در جدول زير كه مربوط به نمرات درس آمار مي .34
  نمره براي كسب نمره الف كدام است؟

  
1 (15  
2 (5/16  
3 (5/17  
4 (18  
  

x f 
20-19  2 
18-17  3 
16-15  5 
14-13  6 
12-11  4  

  توان گفت: درصدي را كسب كرده باشد، مي 68ست آمادگي جسماني رتبه اگر دانشجويي در ت .35
  ) نمره او يك انحراف از ميانگين بالاتر است.1
  تر است. ) نمره او يك انحراف از ميانگين پايين2
  كننده وضعيت بهتري دارد. درصد افراد شركت 68) از 3
  كننده وضعيت بدتري دارد. درصد افراد شركت 68) از 4

  كند؟ گيري مي كدام پارامتر را اندازه» رفتن راكپورت راه«آزمون  .36
  هوازي ) توان بي2    ) چابكي عمومي1
  ) آمادگي هوازي4    ) استقامت عضلاني3

  رود؟ كار مي متر براي ارزيابي كدام شاخص به 2400تست كوپر  .37
  ) استقامت در سرعت2    ) استقامت عضلاني1
  ) استقامت هوازي4    ) توان هوازي3

  كند؟ گيري مي ها قدرت و استقامت عضلاني را اندازه از آزمون يك كدام .38
  ) روفيه2    ) بارفيكس1
  ) دراز و نشست در سي ثانيه4    ) پله كالامن3
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  باشد؟ ميچقدر  32تر از  ميانگين و ميانه در اعداد زوج كم .39
1(x mdnو =16 16=     2(x mdnو =16 17=   
3(x mdnو =17 15=     4(x mdnو =17 17=   

استاندارد انحراف ثانيه و  5/8ثانيه، در صورتي كه ميانگين ركوردهاي مسابقه  9متر با ركورد  60براي يك دونده  Tنمره  .40
  يك باشد، چقدر است؟

1 (45  2 (55  3 (65  4 (100  

  شناسي و بيومكانيك ورزشي حركت
  دهنده داخلي بازو هستند؟ كدام گروه از عضلات، چرخش .41

  ) تحت كتفي، گرد بزرگ2    ) گرد بزرگ، گرد كوچك1
  ) تحت كتفي، تحت خاري4    پشتي بزرگ، ) تحت3

  است؟الاضلاع كدام  اعمال عضله متوازي .42
  كردن و چرخش پايين كتف ) كشش بالايي، نزديك1
  كردن و چرخش بالايي كتف ) كشش بالايي، نزديك2
  ) كشش پاييني، دوركردن و چرخش پاييني كتف3
  كردن و چرخش بالايي كتف ) كشش پاييني، نزديك4

ر بازكردن مفصـل ران بـر   خيز، كدام عضله نقش مؤثرتري د در حركت اسكات، در مراحل اوليه بلندشدن از وضعيت نيم .43
  عهده دارد؟

  غشايي ) نيم2    ) راست راني1
  وتري ) نيم4    ) سريني بزرگ3

44. Rotator cuff musclesكدام گروه است؟ ،  
  اي بزرگ ) گرد بزرگ، گرد كوچك و سينه1
  ) دو سر بازويي، بازويي قدامي و غرابي بازويي2
  رس ) دلتوئيد قدامي، دلتوئيد خلفي و سر دراز عضله سه3
  ) فوق خاري، تحت خاري، گرد كوچك و تحت كتفي4

45. 180 دهد؟ آبداكشن بازو در كدام مفصل يا مفاصل رخ مي  
1(180 در مفصل گلنوهومرال  
2(120 60در مفصل گلنوهومرال و ترنوكلاويكولاردر مفصل اس  
3(165  15در مفصل گلونوهومرال و  در مفصل استرنوكلاويكولار  
4(60 ،60در مفصل گلنوهومرال 60در مفصل كاذب زير كتف و ترنوكلاويكولاردر مفصل اس  

  آيد؟ ، فلكشن به وجود آمده در زانو با عمل كدام عضله به وجود مي(Swing)رفتن  در ابتداي مرحله نوسان در راه .46
  ) چهارسرراني2    ) ايليوپسواس1
  ) همسترينگ4    ) دوسرراني3

  شوند؟ به ترتيب در كدام مفاصل انجام مي Eversionو  Inversionحركت  .47
  ankle) هر دو مفصل 1
  Subtalar) هر دو در مفصل 2
3 (eversion  درankle  وinversion  درsubtalar  
4 (inversion  در مفصلankle  وeversion هاي كف پا در استخوان  
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  باشد؟ ترين عملكرد را دارا مي در كدام وضعيت، عضله دو سر بازويي بيش .48
  كه ساعد در موقعيت پرونيشن است. شدن آرنج در حالي ) خم1
  نيشن است. شدن آرنج در حالي كه ساعد در موقعيت سوپي ) خم2
  نيشن است. ) بازبودن آرنج در حالي كه ساعد در موقعيت سوپي3
  ) بازبودن آرنج در حالي كه ساعد در موقعيت پرونيشن است.4

  ............... .اند از دلتوئيد و  در حركت ابداكشن استخوان بازو، عضلات آگونيست و ثابت نگهدارنده، به ترتيب عبارت .49
  ) پشتي بزرگ2    اي ) گوشه1
  اي بزرگ ) سينه4    ) ذوزنقه3

  تري دارد؟ در حركت كشش دست در شناي كرال سينه كدام عضله نقش و فعاليت كم .50
  اي بزرگ ) سينه2    ) پشتي بزرگ1
  ) دلتوئيد4    ) گرد بزرگ3

  دهد؟ ي صحيح را نشان ميدر ارتباط با توليد حداكثر مقدار گشتاور عضلاني، كدام گزينه منحن .51
  

1 (  

  

2 (  

  

3 (  

  

4(  
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  دهند. زمان رخ مي در پاي راست با ............... هم mid Stanceرفتن مرحله  در يك سيكل كامل راه .52
  در پاي چپ Swing) شروع مرحله 2    پاي چپ toe of) مرحله 1
3 (mid Swing مرحله 4    پاي چپ (Heel Contact در پاي چپ  

  توان استفاده كرد؟ به گشتاور عضلاني مفاصل اندام تحتاني يك فرد در حال دويدن از كدام ابزار ميبراي محاس .53
  كش منعطف ) گونيامتر، مترونوم، خط1
  العمل براي مركز ثقل، تردميل، ارگومتر ) تخته عكس2
  افزار پردازشگر ) صفحه نيروسنج، سيستم تصويري، نرم3
  ازوي ديجيتالي) كورنومتر، دوربين ديجيتالي، تر4

متر بر ثانيه به طرف  7كه با سرعت  Bدود يا فوتباليست  متر بر ثانيه به طرف غرب مي 5كه با سرعت  Aاگر فوتباليست  .54
كيلوگرم باشد، در صورتي كه پس از  B ،80كيلوگرم و فوتباليست  A ،60دود، برخورد نمايد و جرم فوتباليست  شرق مي

  برخورد چه خواهد شد؟ (حركت به طرف شرق را مثبت در نظر بگيريد) برخورد با هم گره بخورند نتيجه
  شوند. ) حركت يكديگر را خنثي نموده، متوقف مي1
  كنند. متر بر ثانيه به سمت شرق سقوط مي 86/1) با سرعت 2
  كنند. متر بر ثانيه به سمت غرب سقوط مي 86/1) با سرعت 3
  كنند. ميمتر بر ثانيه به طرف شرق سقوط  6) با سرعت 4

  با توجه به شكل زير، مختصات مركز ثقل كدام است؟ .55
  
  

1(x yو =2 /3 5=   
2(x yو =2 /3 7=   
3(x /1 yو =5 /4 5=   
4(x /3 yو =5 \ 2   
  
   

دهد، در لحظه بلافاصله جداشدن  اگر جهت به سمت بالا مثبت باشد، شتاب فردي كه حركت پرش عمودي را انجام مي .56
  از زمين و در لحظه بلافاصله قبل از رسيدن به اوج، چگونه است؟

  ) شتاب در هر دو حالت منفي است.1
  لت مثبت است.) شتاب در هر دو حا2
  ) در لحظه جداشدن از زمين شتاب منفي و در قبل از رسيدن به اوج شتاب مثبت است.3
  ) در لحظه جداشدن از زمين شتاب مثبت و در قبل از رسيدن به اوج شتاب منفي است.4

  تواند توليد شود كه ............... . ي زماني مينحداكثر توان عضلا .57
  خ دهد.انقباض با حداكثر سرعت ر) 1
  يك انقباض ماكزيمم ايزومتريك رخ دهد.) 2
  % ماكزيمم باشد.25% ماكزيمم و سرعت 75) نيروي عضلاني 3
  % حداكثر مقدار ممكن اين دو متغير باشد.30) مقدار سرعت و نيروي عضله معادل 4
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  ، است؟kgm2ندهاي زير اينرسي ساق پا در صورتي كه بخواهد حول محور مفصل ران بچرخد، چ با توجه به داده .58
3(m) kg= جرم ساق  

0 0 2P / m= شعاع چرخش حول مركز ثقل  
0 25x / m= فاصله مركز ثقل ساق تا انتهاي فوقاني  
0 55FL / m= طول استخوان ران  

72kg= وزن كل فرد  
178cm= قد  

1 (04/2  2 (0/3  3 (04/74  4 (5/350  
m(Fهاي مربوطه مقدار نيروي عضله در سيستمي كه در شكل زير نشان داده شده است با توجه به داده .59 بايـد چنـد    (

  نيوتن متر باشد تا سيستم در حالت تعادل باقي بماند؟
100N= وزنه) +دست +(وزن مجموعه ساعدwF =   

0 4/ m= فاصله مركز ثقل سيستم تا آرنج  
0 04/ m= فاصله مركز اتصال عضله تا مفصل آرنج  

30 0 50sin /= 30و 0 87cos /=   
1 (4/17  
2 (47/57  
3 (1740  
4 (5747  

 
بدون تماس پا با زمين حركـت پلانتـار   كه  زماني شويم در مقايسه با وقتي كه از حالت آناتوميكي روي پنجه پا بلند مي .60

  شود؟ دهيم، از چه نوع اهرمي در پا استفاده مي فلكشن انجام مي
  الذكر اهرم از نوع اول است. ) در بلندشدن روي پنجه اهرم از نوع دوم و در حركت پلانتار فلكشن فوق1
  الذكر اهرم از نوع دوم است. ) در بلندشدن روي پنجه اهرم از نوع سوم و در پلانتار فلكشن فوق2
  ها اهرم مچ پا از نوع اول است. ) در تمامي حالت3
  ع سوم است.) در هر دو حالت اهرم از نو4

  رشد و يادگيري حركتي
  هاي حساس در رشد حركتي چيست؟ منظور از دوره .61

  اي كه براي والدين و مربيان حساسيت خاصي دارد. ) دوره1
  ترين آمادگي را براي پذيرفتن اثر يك رويداد يا عامل مؤثر دارد. طي آن فرد بيشكه  زماني ) گستره2
  باشد. مختلف نسبت به مسائل گوناگون بسيار زودرنج ميهاي  يتكودك در اجراي فعالكه  زماني ي ) دوره3
  هاي مختلف از خود واكنش نشان دهد. طي آن فرد به خوبي مادر است و نسبت به محرككه  زماني ) گستره4

  هاي رشد حركتي وجود دارد؟ سد تبحر بين كدام دوره .62
  ي) دوره حركات رفلكسي و مقدمات2  ) دوره حركات بنيادي و تخصصي1
  هاي رشد حركتي ) تمام دوره4  ) دوره حركات مقدماتي و بنيادي3

  كردن بخش زيادي از بدن در لحظه برخورد با زمين در عمل پريدن شاهدي است بر ............... . جمع .63
  ) جذب نيرو2    ) سطح اتكا1
  ) بازشدن اندام مؤثر4    العمل ) عمل و عكس3
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  ن نتيجه ............... است.زد طبق ديدگاه پردازش اطلاعات، رشد چنگ .64
  ) باليدگي دستگاه عصبي2    ) عوامل محيطي1
  هاي مختلف و محيط ) سيستم4  هاي حركتي ) فراگيري برنامه3

  ؟باشد نميپذيري، صحيح  كدام عبارت در خصوص توارث .65
  هاي بلند به ميزان بالايي تحت كنترل ژنتيكي است. ) طول استخوان1
  به ميزان بالايي تحت كنترل ژنتيكي است. هاي بلند ) پهناي استخوان2
  گذارد. پذيري در دوهاي سرعت با افزايش مسافت دو رو به افزايش مي ) توارث3
  باشد. % مي90پذيري درصد تارهاي نوع اول (كند انقباض) بيش از  ) ضريب توارث4

  ؟باشد نميها صحيح  كدام عبارت در خصوص رفلكس .66
  ويارويي با محيط است.اي براي ر واره ها طرح ) رفلكس1
  داشتن مجراي تنفسي نقش دارند. هاي وضعي در باز نگه ) رفلكس2
  كنند. ها به حركت جنين در داخل رحم كمك مي ) رفلكس3
  كنند. هاي ابتدايي در حفظ وضعيت بدني به نوزاد كمك مي ) رفلكس4

  هاي شكل پيشرفته پرتاب از بالاي شانه است؟ كدام گزينه از ويژگي .67
  خش قوسي دست به پايين و عقب در مرحله آمادگي) چر1
  ) برداشتن يك گام با پاي موافق بازوي پرتاب2
  ي آمادگي ) چرخش كل بدن در مرحله3
  ) حركت بازو به جلو در سطحي مايل4

  كدام عبارت در خصوص اثر فعاليت بدني بر نمو صحيح است؟ .68
  ) فعاليت بدني شديد بر نمو اثر مثبت دارد.1
  يابد. خوان كودكان از طريق تمرين افزايش مي) طول است2
  يابد. قطر استخوان بزرگسالان از طريق تمرين افزايش مي) 3
  ) ميزان معيني از فعاليت بدني براي حمايت نمو ضروري است.4

  صحيح است؟ 5تا  3زدن جنسيتي كودكان پايه  كدام عبارت در خصوص عملكرد ضربه .69
  )هانسنبود، برتري نشان داد. (مطالعه  زدن در حال فرود ربهضوقتي تأكيد بر  دختران) عملكرد 1
  عملكرد پسران وقتي تأكيد بر دقت و مسافت بود، برتري نشان داد. (مطالعه ويليامز)) 2
  عملكرد دختران وقتي تأكيد بر دقت بود، برتري نشان داد. (مطالعه جانسون)) 3
  نشان داد. (مطالعه جنكينز)) عملكرد دختران وقتي تأكيد بر مسافت بود، برتري 4

  در دوهاي استقامت، محل فرود پاي اتكاء كجاست؟ .70
  ) درست زير مركز ثقل2    ) جلوي مركز ثقل1
  ) در اختيار خود دونده است.4    تر از مركز ثقل ) عقب3

  است؟، از چه نوع بازخورد كلامي استفاده كرده »پاي راستت را زود حركت دادي«اگر مربي به شاگرد خود بگويد:  .71
  ) آگاهي از اجرا، توصيفي2    ) آگاهي از اجرا، تجويزي1
  ) آگاهي از نتيجه، توصيفي4    ) آگاهي از نتيجه، تجويزي3

  كدام شيوه براي كمك به پردازش جزئيات اطلاعات بازخوردي مناسب است؟ .72
  ) بازخورد خلاصه2    ) بازخورد متوسط1
  ) بازخورد فراواني نسبي4    اي بازخورد دامنه )3



  
 
  

  فيزيولوژي و تغذيه ورزش
  »3«گزينه  .1

امـا در  شود.  مي هوازي تامين بيهاي گليكوليز  از طريق واكنشها  آن انرژي، ي قرمز خون ميتوكندري نداردها سلولچون 
  . كندري وجود دارد ي عضلاني ميتوها سلولي كبد و ها سلول، ي ميوكارد قلبها سلول

  »2«گزينه  .2
ADH ادرار در وسـيله   بـه  آب تـر  كـم موجب حفظ آب بدن و دفع شود،  مي (هورمون ضدادراري) از هيپوفيز خلفي ترشح

هاي ورزشي و تعريق موجـب افـزايش غلظـت     فعاليتشود،  مي همراه استهاي سنگيني كه با تعريق شديد  جريان ورزش
شود.  مي هاي اسمزي واقع در هيپوتالاموس شناسايي گيرندهوسيله  به باشد كه مي ADHكه محرك رهايش  شود مي خون

  شود.  مي به تعداد ذرات موجود در محلول گفته، اسمولاليته
  »4«گزينه  .3

در طـول  . كنـد  اسيدهاي چرب و اسيد لاكتيك) استفاده مـي ، نوع سوبسترايي (گلوكز قلب جهت تامين انرژي خود از هر
% از كل انرژي خـود  50قلب بيش از ، يابد لاكتيك از عضله مخطط به داخل خون افزايش مي ترشح اسيد، تمرين سنگين

 ماننـد دو اسـتقامت تقريبـاَ   مدت  هنگام فعاليت زير بيشينه دراز. كند را از طريق اكسايش لاكتات گردش خون تامين مي
  شود.  مي از اسيدهاي چرب آزاد تامين، ميوكارد نياز توسط مود انرژي كل از% 70

  »4«گزينه  .4
توانند فعاليت ورزشي  روبه رو هستند و نمي عروقي -قلبيهاي  در افرادي كه در تامين اكسيژن مورد نياز خود با محدويت

حـداكثر اكسـيژن مصـرفي    ي  ) به جـاي واژه vo2peakاكسيژن مصرفي اوج (  از واژهبايد ، را تا درماندگي ارادي ادامه دهند
)vo2maxافـراد  ، نوجوانان نابالغ: يابند نمي بنابراين افرادي كه به احتمال قوي به اكسيژن مصرفي اوج دست. ) استفاده كرد

، تنگي نايژه ناشي از فعاليـت ورزشـي  ، لانزاآنفو، افراد مبتلا به بيماري حاد (سرماخوردگي، فعال (از جمله افراد مسن) غير
  . هاي عضلاني و غيره) بيماري، عروقي -قلبيهاي  افراد بيمار (بيماري، آسم و غيره)
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  »1«گزينه  .5
. كشد تا اكسيژن مصرفي به حالت پايـدار برسـد   در ابتداي انجام فعاليت و يا تغيير در شدت فعاليت مدت زماني طول مي

هوازي  بنابراين مسيرهاي بي، باشد ژن مصرفي براي توليد انرژي از طريق مسير هوازي كافي نميدر اين دوره زماني اكسي
تفاوت بين اكسيژن مصرفي و اكسيژن . كنند تامين انرژي (كراتين فسفات و گليكوليز) انرژي مورد نياز سلول را تامين مي

در تمرينـات اسـتقامتي زمـان    شود.  مي كسيژن ناميدهكسر ا، هاي ورزشي ناپايدار مورد نياز فعاليت ورزشي هنگام فعاليت
همبسـتگي   چنـين  . هـم دهند اين اين تمرينات كسر اكسيژن را نيز كاهش مي بر يابد بنا رسيدن به حالت پايدار كاهش مي

 حاصل از انباشت كسـر اكسـيژن مشـاهده    ATPبا، حاصل از انباشت لاكتات عضله و كاهش كراتين فسفات ATPبالايي بين 
  . يابد ميزان انباشت لاكتات كاهش و سطوح كراتين فسفات عضله افزايش مي، بنابراين با كاهش كسر اكسيژنشود.  مي

  »3«گزينه  .6
اسـيدوز  ، كربن اكسيد فشار سهمي دي، در اين زمان دماي خون، يابد به اكسيژن افزايش مي ها سلولدر هنگام تمرين نياز 

 شـود  مـي  اين عوامل موجب كاهش ميل تركيبي هموگلوبين نسبت به اكسيژنيابد  دي فسفوگليسرات افزايش مي 3و2و 
 سهمي فشار، اسيدوز، آثار دماشود.  مي هموگلوبين) سپس اكسيژن به ميوگلوبين موجود در عضله منتقل -(تجزيه اكسي

كسـيژن و  كربن بر انحراف منحني تجزيه اكسي هموگلوبين به طرف پـايين و راسـت (كـاهش ميـل تركيبـي ا      اكسيد دي
  شود.  مي هموگلوبين) اثر بور ناميده

  »2«گزينه  .7
كنـد   مـي  مقدار اكسيژني كه بـدن مصـرف  . ) تنظيم كردMETتوان بر اساس معادل سوخت وسازي ( مي شدت تمرين را

 5/3بدن در حالـت اسـتراحت تقريبـاَ    شود.  مي بدني مصرفهاي  نسبت مستقيم با مقدار انرژي دارد كه در هنگام فعاليت
اين ميزان سوخت در حالت اسـتراحت برابـر بـا    . كند اكسيژن به ازاي هر كيلو گرم از وزن در دقيقه مصرف مي ليتر ليمي

  . كيلوكالري تقريبا برابر با يك ليتر اكسيژن مصرفي است 5هر . است METيك 
  مسافت=كار×نيرو

  ليتر ميلي MET(= 5/3( يك مت
 Kcal14= 5×8/2 =1000  ÷2800=10×5/3×80 

  »3«گزينه  .8
 .ميـزان كشـش بطـن اسـت    ، كنـد  اي را كنتـرل مـي   كه حجـم ضـربه  اي  عامل عمده، با توجه به قانون فرانك استارلينگ

ي از خون در دوره تر بيشبنابراين اگر حجم  شود مي ي منقبضتر بيشبا نيروي شود،  مي كشيده تر بيشبطن كه  هنگامي
در  شـود  مـي  شود كشـيده ها  آن ي از خون واردتر كماز وقعي كه حجم  تر بيشهاي بطن  ديواره، دياستول وارد بطن شود

بطن بايد از طريق افزايش قدرت انقباضي بـه افـزايش   ، ي خون به خارج قلب تزريق شودتر بيشمقدار كه  آن نتيجه براي
  . كشش ديواره بطن واكنش نشان دهد

  »1«گزينه  .9
. كننـد  ي كـم فشـار حركـت مـي     ي پرفشار به ناحيه كه از ناحيهبه طوري ، شوند گازها مطابق شيب فشار خود منتشر مي

 20كربن در غشا  اكسيد ولي حلاليت دي. )جيوه متر ميلي6(از اكسيژن است  تر كمكربن  اكسيد شيب فشار براي تبادل دي
پلاسما يـا  است ولي بخش اعظم آن در  تر بيشاكسيدكربن در مقايسه با اكسيژن  اگر چه حلاليت دي. برابر اكسيژن است

  شود.  مي سلول قرمز خون حل نشده است بلكه با آب واكنش نشان داده و به اسيدكربنيك تبديل
  »2«گزينه  .10

ATPase آنزيمي است كهATP تارهـاي  . سازد را تجزيه كرده و انرژي مورد نياز انقباض يا انبساط تار عضلاني را آزاد مي
هسـتند و   تـر  بـزرگ حدهاي حركتي تند انقبـاض داراي جسـم سـلولي    از طرفي وا، شكل سريع آن را دارند، تند انقباض

 تـر  بـيش  ATPaseشدن واحد حركتي سرعت ميوزين  تر بزرگبنابراين با ، كند رساني مي تارهاي عضلاني زيادي را عصب
  . شده در نتيجه اين دو با يكديگر ارتباط مستقيم دارند
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  »2«گزينه  .11
هـاي حسـي و    اين بخش از نيمكره مغزي تفكر و آگاهي از محـرك ، شناخته شده استجايگاه تفكر و هوش عنوان  به قشر مخ

هاي كنترلي و  يا سينه بازيكن فوتبال جزو مهارتدست  به تشخيص برخورد توپ، سازد ميپذير  كنترل ارادي حركات را امكان
  .  گويند ن ماده خاكستري نيز ميقشر مخ مغز هوشيار انسان است و به آ. باشند باشند كه مربوط به قشر مخ مي حسي مي

  »4«گزينه  .12
  . زمان استراحت در عضله موجود است ATPدرصد تراكم  70هنوز حدود ، هنگامي كه عضله كاملا به سرحد خستگي برسد

  »1«گزينه  .13
 كه زماني. استپذيري  و نقش آن كاهش كشش سطحي و گسترش اتساع شود مي ها يافت روي غشاي حبابچه، سرفكتنت
مقاومـت  ، سـرفكتنت . چندان گسترش ندارند و محيط غشايي كوچـك اسـت  ها  در حد طبيعي است حبابچهها  حجم ريه

بـه  شـود،   مـي  موجب ايجاد سـازگاري سـرفكتنت  ، تمرينات استقامتي. دهد ها را كاهش مي موجود در برابر اتساع حبابچه
  . ها به راحتي از هوا پر شوند ريه شود مي طوري كه موجب

  »4«گزينه  .14
ده  با شروع فعاليت ورزشي و نيـاز بـه بـرون   . گردد باشد كه خون با فشار خارج مي دوره سيستول همان انقباض بطني مي

در ابتـداي ورزش حجـم    شود مي پذيري موجب افزايش انقباض. يابند اي و تواتر قلبي افزايش مي حجم ضربه، تر بيشقلب 
  . پايان سيستولي بطن چپ كاهش يابد

  »3«گزينه  .15
 به رغم دشواري مصـرف حجـم زيـاد مايعـات    شود.  مي تر اين پمپ هيدروژن فعال، هنگام ورزش با افزايش متابوليسمدر 

اگر اين حجم از مايع نوشيده شـده داراي اسـمولاريته   . دهند مي برخي اين كار را انجام، هنگام فعاليت ورزشي دراز مدت
و درون روده كوچك انتشار يابنـد و بـه كـاهش غلظـت      درون معدهاز خون به ها  تا الكتروليت شود مي اندكي باشد باعث

. نوع دوم استهاي  ديابتي  روش درماني ويژهترين  فعاليت ورزشي موثر. سديم منجر شودكه به كم سديمي موسوم است
يـك  ساعت پس از تنها  48و اين شرايط تا  شود مي فعاليت ورزشي موجب افزايش برداشت گلوكز از سوي عضله اسكلتي

اين پاسخ حاصل افـزايش حساسـيت بـه    . يابد مي جلسه فعاليت ورزشي در افراد غير ديابتي و افراد ديابتي نوع دوم ادامه
  . بر روي ساركولماي تارهاي عضلات ورزش كرده است GLUT4هاي  اندوژني در افزايش انتقال دهنده انسولين و نيز تأثير

كنـد   مي روده و كليه را تامين، محيطي مانند مغزهاي  ه قلبي كه خون بافتدر هنگام فعاليت ورزشي آن درصد از برون د
اسـكلتي فعـال   ي  ي از كل جريان خون به سوي عضـله تر بيشتا درصد  شود مي اين اين امكان فراهمبنابر. يابد مي كاهش

عملكـرد بهتـري   ي از كل جريان خون به سوي عضله اسكلتي فعال هدايت شـود تـا عضـله    تر بيشهدايت شود تا درصد 
  . داشته باشد

  »2«گزينه  .16
هر مولكول هموگلوبين يك بخش پروتئيني به نام گلوبين و يك بخش . باشد هموگلوبين و ميوگلوبين هر دو پروتئين مي

و در نتيجه بـدن   شود مي وجود هموگلوبين و ميوگلوبين در ادرار (ميوگلوبين ادراري) باعث دفع پروتئين. م داردبه نام ه
موجب سـنتز پـروتئين در    و شود مي كند كورتيكوستروئيد ترشح ار نياز به تامين منابع پروتئيني خود احساس ميورزشك

  شود.  مي عضلات اسكلتي
  »4«گزينه  .17

مستعد پايين افتادن قند خون (هيپوگليسمي) هستند  تر بيشافراد ديابتي نوع اول در هنگام ورزش و بلافاصله پس از آن 
 تـر  بيشدر  اگر چه كنترل قند خون معمولاً. آن را آزاد كند شود مي د با همان سرعتي كه گلوكز مصرفتوان زيرا كبد نمي

  . يابد نمي بر اثر ورزش بهبود، افرادي كه ديابت نوع اول دارند
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  »3«گزينه  .18
به دو دليل . يابد ميدر نتيجه غلظت گلوكز خون افزايش ، دهد نفرين گليكوژنوليز كبدي را افزايش مي ترشح هورمون اپي

  :دهد اساسي افزايش مورد انتظار در انسولين رخ مي
، ) بر روي ساركولما كه مستقل از انسولين استGLUT4فعاليت ورزشي از طريق افزايش چگالي پروتئين ناقل گلوكز ( .1

  .كند ياد ميدهد و بدين ترتيب حساسيت به انسولين را ز مي برداشت گلوكز از سوي عضله اسكلتي را افزايش
. كنند مي ها رهايش انسولين را مهار ي اين فعاليت ورزشي شديد با افزايش لاكتات و اسيدوز خون همراه است كه همه .2

(GLUT   ).ي اسكلتي قرار دارد پروتئين غالب ناقل گلوكز است كه روي ساركولماي تار عضله: 4 - انتقال دهنده گلوكز، 4(
  »1«گزينه  .19

از يك ثانيه) اعتقـاد بـر    تر كماي فرعي متابوليسم هستند كه نيمه عمر خيلي كوتاهي دارند ( آزاد از فرآوردههاي  راديكال
معلـوم  . آينـد  مي ها هستند كه بر اثر فعاليت ورزشي به وجود جزئي در بافتهاي  مسئول برخي آسيبها  آن اين است كه

آزاد از بـدن  هـاي   كاروتن و سلنيوم در مقابل آسـيب بـافتي ناشـي از راديكـال    بتا ، Cويتامين ، Eشده است كه ويتامين 
  . گويند اكسيدان مي آنتيها  آن كنند كه به محافظت مي

  »4«گزينه  .20
 كالري كيلو 9 معادل چربي گرم كيلوكالري و يك 4 معادل پروتئين گرم يك، كالري كيلو 4يك گرم كربوهيدرات معادل 

  . دكن انرژي توليد مي انرژي
  . باشد مي گرم) 100گرم در هر  1درصد اسيدآمينه يعني  1باشد و  مي گرم 100گرم در هر  3درصد قند يعني  3(

x / /

x / /

kcal

3 3 250 7 5 7 5 4 30100 2500 100
3 250 1 2 5 2 5 4 10100 2500 100

10 30 40

     

     

 

   

  گيري در تربيت بدني آمار، سنجش و اندازه
  »4«گزينه  .21

دا كـردن نمـره خـام    ياستفاده براي پ zو از فرمول  Z = %84 = 1شويم كه  با توجه به نمودار منحني طبيعي متوجه مي
  . كنيم استفاده مي

  

? SD m X
x m xZ x m (z sd) ( )

sd

2 6
61 2 1 6 82

  
          

  

 اند.  گرفته تر كم 8% افراد از نمره 84توان گفت كه  مي پس
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  »3«گزينه  .22
هـاي   ردي يا قبـولي افـراد را در دوره  ، معيار يا ملاك مطلقي مشخص كنيم و بر اساس آن ملاك مطلق، اگر براي مقايسه

معيار يا ملاك مطلق عبارت است از ميزان يـا  . ايم ارزشيابي معياري انجام داده. آموزشي و تمريني مورد نظر تعيين كنيم
  . است نظري و يا بر مبناي تحقيقات و تجربيات قبلي مشخص شدهطور  به حد معيني كه

  »2«گزينه  .23
قابليت تكرار باشد و اگر خصيصـه مـورد نظـر را تحـت     ، منظور از اعتبار اين است كه نتايج حاصل از آزمون داراي پايايي

هر اندازه ضريب همبستگي بـين دو آزمـون بـالا    . دوباره اندازه بگيريم نتايج حاصله مشابه نتايج قبلي باشد، شرايط مشابه
  . استها  آن نزديك باشد نشان دهنده مشابه بودن نتايج 1باشد و به عدد 

  »1«گزينه  .24
  . توان براي تعيين نما از فرمول زير استفاده كرد مي ا نرمال باشده زماني كه توزيع داده

 نما = 3(ميانه) - 2(ميانگين) 
  : بنابراين. خواهند مي اند و از ما ميانه را در اين سوال نما را به ما داده

12
( )8 2 14   


+ نما2(ميانگين) 

 = ميانه
3  3  

  »4«گزينه  .25
  . رود جهت ارزيابي تركيب بدن به كار مي وزن كشي زير آب

  »3«گزينه  .26
  . كنند مي گيري اندازههوازي را  بي آزمون وينگيت توان

  »2«گزينه  .27
  . استكننده  هاي شركت تعداد تيم nآيد كه در آن  ميدست  به n (n- 1) /2اي از فرمول تعداد بازي در مسابقات دوره

n(n )1 8 7 56 282 2 2
     تعداد بازي  

  »3«گزينه  .28
درصـد كـلاس    84دهد فرد از حـدود   كه نشان مي Z = %84 = 1شويم كه  با توجه به نمودار منحني طبيعي متوجه مي

  . وضعيت بهتري دارد
x mZ
SD

Z
m
X ?

%84 1
40



 



   

sd
(x m) (x )Z m m

sd

4 2
401 40 2 422

   
        

   




