پاسخنامه آزمون تربیت بدنی 1
1ـ کدامیک از رویکردهای ورزشی در تمدن بین النهرین بیشتر از همه مورد توجه بود؟
الف) نظامی‌گری                         

ب) تفریح و لذت                                 
ج) تعلیم و تربیت                    


د) برتری قوای جسمی 

2ـ تنها کشوری که در میان کشورهای مشرق زمین به ورزش و تربیت بدنی در نظام تعلیم و تربیت اهمیت می‌داد کدام کشور بود؟
الف) ایران                        ب) ژاپن                                 ج) چین                               د) هند 

3ـ چه کسی را به عنوان پدر ورزش آلمان می‌توان نام برد؟
الف) آدلف اسپیس                             

ب)هوگو روتشاین                               
ج)کارل فیشر                        


د)فردریخ لودویک یان 

4ـ در چه سالی درس تربیت بدنی به صورت رسمی جزء برنامۀ درسی تمامی مقاطع تحصیلی دبستانی و دبیرستانی ایران قرار گرفت؟
الف) 1317                             


ب)1330                                       
ج) 1306





د) 1314

5ـ تربیت بدنی فرآیندی آموزشی و تربیتی است که هدف آن بهبود عملکرد و رشد انسان از طریق ...................... است.
الف) ورزش                           


ب) تمرین                               
ج) بازی                            


د) فعالیتهای جسمانی 

6ـ انجام کارهای پیاپی و به کار گماردن فکر و جسم و اجرای مرتب تمرینات جسمانی برای تقویت آنها را ..................... نامند.
الف) مسابقه                            


ب) ورزش                                  
ج) تمرین                            


د) بازی

7ـ تعریف بهداشت ورزش:
الف) ورزشکاران بدون هیچگونه صدمه‌ای ورزش کنند و در هنگام ورزش و پس از آن احساس ناراحتی نکنند.
ب) حالت کامل سلامتی جسمانی، روانی و اجتماعی 
ج) سلامتی و توانایی همراه با انرژی کافی و حیاتی 
د) توانایی فرد برای تعامل مؤثر با مردم و محیط اجتماعی 

8ـ توانایی یک عضله یا گروهی از عضلات که بتوانند انقباضهای پی در پی را برای مدت زمان طولانی در برابر یک مقاومت سنگین و سبک حفظ نماید را ..................... می‌نامند.
الف) قدرت عضلانی                      

ب) استقامت عضلانی                                
ج) سرعت عضلانی                              

د) انعطاف پذیری عضلانی 

9ـ بالاترین قدرت عضلانی در چه محدودۀ سنی در افراد دیده می‌شود؟
الف) 20- 15                          


ب)30- 25 

ج) 25- 20                                   

د) 35- 30 

10ـ زمانیکه فرد سعی می‌کند چندین بار کف دست خود را بدون خم شدن زانوها به زمین برساند و دوباره به حالت اولیه برگردد دارای انعطاف پذیری نوع ..................... می‌باشد.
الف) ایستا                     ب) پویا                               ج) نسبی                            د) مطلق 

11ـ توانایی عضله برای تولید نیروی زیاد در مدت زمان کوتاه را ..................... می‌نامند.
الف) سرعت                         ب) تعادل                         ج) زمان واکنش                              د) توان 

12ـ تمرینات ترکیبی از تمرینات تناوبی و تداومی است که در اصطلاح به آن تمرینات ، ..................... گویند.
الف) تمرینات دایره‌ای                      

ب) تمرینات تداومی                          
ج) تمرینات تناوبی                            

د) تمرینات فارتلک 

13ـ توانایی‌ای که فرد را قادر می‌سازد با سرعت حرکت بدن و جهت حرکت آن همراه باشد و با حفظ تعادل در فضا آن را تغییر دهد ..................... نامیده می‌شود.
الف)چابکی                        ب) تعادل                           ج) سرعت                           د) استقامت 

14ـ کدام نوع از تمرینات باعث افزایش قدرت و توان و استقامت عضلانی می‌شود.
الف) تمرینات تداومی                          

ب) تمرینات تناوبی                      
ج) تمرینات دایره‌ای                     


د)تمرینات مقاومتی 

15ـ تمریناتی که میان فعالیت و استراحت یک رابطۀ زمانی برقرار است را تمرینات ..................... می‌نامند.
الف) تداومی                             


ب) تناوبی                            
ج) مقاومتی                               

د) فارتلک

16ـ این سخن فرمودۀ کیست؟ «‌مؤمن قوی و نیرومند بهتر و دوست‌ داشتنی‌تر از مؤمن ضعیف و لاغر است.»
الف) امام صادق




ب) امام سجاد 
ج) پیامبر اکرم 




د) حضرت علی 

17ـ امام ..................... دربارۀ ارزش‌های بدن می‌فرمایند: « ارزش بدن شما به قدری است که بهایی جز بهشت برای آن وجود ندارد پس آن را به چیزی جز بهشت نفروشید» .
الف) امام صادق




ب) امام علی
ج)امام موسی کاظم 



د) امام سجاد 

18ـ بازی ، فعالیتی ..................... که برای ..................... انجام می‌شود.
الف) رقابتی ـ سرگرمی                  

ب) مهارتی ـ مسابقه‌ای                        
ج) غیررقابتی ـ سرگرمی                   

د) سرعتی ـ مسابقه

19ـ توانایی فرد در حفظ بدن در یک حالت، ..................... گفته می‌شود.
الف) تعادل                          ب) چابکی                           ج) قدرت                             د) استقامت 

20ـ به هر گونه حرکت بدن که بوسیله انقباض عضلات اسکلتی ایجاد و سبب افزایش مصرف انرژی شود ..................... گفته می‌شود.
الف) بازی                       


ب) ورزش                          
ج) تجربه حرکتی                         

د) فعالیت جسمانی 
