
 

 سوالات درس آمادگی جسمانی عمومی:بانک 

کذام هَسد جضء اّذاف تٌذسػتی هی تاؿذ؟ -1  

 الف( تِ تاخیش اًذاختي هشگ ٍ ًذاؿتي تیواسی                                ب(پیـگیشی اص تیواسی ٍ ًذاؿتي ضؼف   

 تیواسی ٍ تِ تاخیش اًذاختي هشگج( تِ تاخیش اًذاختي هشگ ٍ ًذاؿتي تیواسی               د( پیـگیشی اص 

 کذام گضیٌِ تِ هفَْم کیفیت هغلَب صًذگی اص ًظش اجتواػی، رٌّی، سٍحی ٍ جؼوی هی تاؿذ؟ -2

 الف( خَؿی         ب( ػلاهتی سٍحی                          ج( ػلاهتی اجتواػی                         د( ػلاهتی جؼوی

 هی تاؿذ؟« ای اص ٍیظگی ّای راتی ٍ اکتؼاتی کِ تَاًایی اجشای فؼالیت تذًی سا تؼییي هی کٌذ هجوَػِ»کذام گضیٌِ تیاًگش -3

 الف( آهادگی جؼواًی                      ب( خَؿی                        ج( فؼالیت ٍسصؿی                        د( فؼالیت تذًی

 ًوی تاؿذ؟ کذاهیک اص هضایای فیضیَلَطیک آهادگی جؼواًی -4

 الف( لذست ٍ تَاى ػضلاًی ٍ ّوچٌیي اػتماهت آًْا سا تشای تحول کاس افضایؾ هی دّذ.

 ب( ػثة ػویك تش ؿذى تٌفغ دیافشاگوی ؿذُ ٍ دس ًتیجِ اکؼیظى تیـتشی تِ خَى هی سػذ.

 ج( ّواٌّگی ػلثی ـ ػضلاًی ساکاّؾ هی دّذ.

 چشتی جلَگیشی هی کٌذ.د( تاػث هلشف اًشطی اضافی هی ؿَد ٍ اص افضایؾ تافت 

 کذام هَسد هتذاٍلتشیي ؿاخق تشای ػٌجؾ آهادگی للثی ـ تٌفؼی هی تاؿذ؟-5

ؼذاد الف( اًذاصُ گیشی اکؼیظى هلشفی          ب( اًذاصُ گیشی تَاى ػضلات            ج( اًذاصُ گیشی چشتی تذى          د( اًذاصُ گیشی ت

 ضشتاى للة

تذى تشای هماٍهت دس تشاتش خؼتگی دس ٍسصؿْای عَلاًی ٍ ّوچٌیي تاصیافت ػشیؼتش تؼذ اص توشیي یا هؼاتمِ  کذام هَسد تِ هؼٌای تَاًایی-6

 هی تاؿذ؟

 الف( اػتماهت ػضلاًی             ب( اػتماهت للثی ـ تٌفؼی                ج( آهادگی جؼواًی                      د( فؼالیت تذًی

 د آهادگی للثی ـ تٌفؼی تشای افشادی کِ دس كذد حفظ تٌذسػتی خَد ّؼتٌذ کذاهیک هی تاؿذ؟هتذاٍلتشیي سٍؽ تشای تْثَ-7

 الف( سٍؽ تذاٍهی ػشیغ              ب( سٍؽ ًَػاى دس ػشػت          ج( سٍؽ تذاٍهی آّؼتِ                  د( توشیي فاستلک

 ی كحیح هی تاؿذ؟کذاهیک اص جولات دس ساتغِ تا اّویت لذست ٍ اػتماهت ػضلاً -8

 الف(تشای افشاد هؼوَلی، افضایؾ لذست ػضلاًی، هْوتش اص افضایؾ اػتماهت ػضلاًی اػت.

 ب( تا افضایؾ لذست ػضلاًی، اػتماهت ػضلاًی کاّؾ هی یاتذ.

 ج( تذٍى تَاًایی ػضلات، ظشفیتْای ػولکشد ٍسصؿکاس تشای افضایؾ لذست ػضلاًی هحذٍد خَاّذ ؿذ.

 اًجام فؼالیتْای سٍصاًِ صًذگی حیاتی تش اػت. د( لذست ػضلاًی تشای

 ٌّگاهی کِ حشکت لاتل هـاّذُ دس هفلل ٍجَد داؿتِ تاؿذ کذام اًمثام كَست گشفتِ اػت؟ -9



 الف( پَیا                           ب( ّن عَل                         ج( ّن جٌثؾ                               د( ّن تٌؾ

 گضیٌِ هتذاٍلتشیي سٍؽ افضایؾ لذست ػضلاًی هی تاؿذ؟کذام  -11

 الف(  سٍؽ ّن عَل                     ب( سٍؽ پَیا                   ج( سٍؽ ایؼتا                   د( سٍؽ ایضٍتًَیک 

 کذام جولِ دس هَسد حشکات کــی كحیح ًوی تاؿذ؟ -11

 گشم کٌیذ.              ب( ػضلاتی سا تکـیذ کِ ًشم، ػخت ٍ اًؼغاف پزیشًذ.الف( پیؾ اص ّش گًَِ حشکت کــی ؿذیذ، خَد سا 

ج( تِ ٌّگام حشکات کــی تِ عَس عثیؼی ًفغ تکـیذ ٍ ًفغ خَد سا حثغ ًکٌیذ.       د( کـؾ تالؼتیک حتوا تایذ پغ اص کـؾ 

 اػتاتیک اًجام ؿَد.

 تاؿذ؟کذاهیک جضء سٍؿْای اسصیاتی لذست ػولکشدی ٍسصؿکاس ًوی  -12

 الف(کؼش لذست                 ب(رخیشُ اجضاء ٍاکٌـی                   ج( اػتماهت پایِ            د( لذست دس ػشػت

 کذاهیک ّذف اص توشیي ػشػت فَق حذاکثش هی تاؿذ؟  -13

گام                    د( کاّؾ اػتماهت الف( افضایؾ لذست دٍیذى                    ب( افضایؾ تَاتش گام              ج( افضایؾ عَل 

 دٍیذى

 دس جلؼات توشیٌی کِ آهادگی جؼواًی ٍ حشکتی تا ّوذیگش توشیي هی ؿًَذ، توشیٌات ػشػتی تایذ چگًَِ اجشا ؿًَذ؟-14

جشا ؿَد                                                                                الف(دس اتتذای جلؼِ اجشا ؿَد                     ب( ًثایذ اجشا ؿَد                ج( تؼذ اص توشیٌات لذستی ا

 د( دس آخش جلؼِ اجشا ؿَد

 کذام دٍسُ ػٌی سا صهاى ؿکل گیشی آهادگی جؼواًی هی داًٌذ؟ -15

 41تا  14ػالگی             د( تیي  45تا  18تیي  ػالگی                    ج( 41تا  18ػالگی                    ب( تیي  45تا  14الف( تیي 

 ػالگی

 تذاٍم یک تشًاهِ ٍسصؿی تا ّذف کؼة آهادگی جؼواًی تِ کذام هَسد تؼتگی داسد؟ -16

 الف( تِ ػي فشد                   ب( تِ لذست فشد           ج( تِ اًگیضؽ تالای فشد                             د(تِ اػتماهت فشد

 ـ آصهَى کـؾ ؿاًِ تشای ػٌجؾ کذام گضیٌِ هَسد اػتفادُ لشاس هی گیشد؟ -17

 الف( اًؼغاف پزیشی               ب( اػتماهت ػضلاًی                  ج( آهادگی للثی ـ ػشٍلی              د( لذست ػضلاًی

 کذاهیک اص حشکات تشای افضایؾ چاتکی اػتفادُ ًوی ؿَد؟ -18

 ب( صیگضاگ               ج( حشکت تشًاهِ سیضی ًـذُ            د( حشکت دایشُ ای               الف( حشکت هاس 

 کذاهیک اص آصهًَْای اكلی آهادگی للثی ـ ػشٍلی حؼاب هی ؿَد؟ -19

ِ                   د(آصهَى دساص هتش دٍیذى                     ج( آصهَى کـؾ ؿاً 1811الف( یک هایل دٍیذى یا ساُ سفتي                   ب( 

 ٍ ًـؼت

 آصهَى ؿٌای سٍی صهیي تشای ػٌجؾ کذام هَسد اػتفادُ هی ؿَد؟ -21

 الف(آهادگی للثی ـ ػشٍلی                 ب( اًؼغاف پزیشی               ج(اػتماهت ػضلاًی          د( آهادگی للثی ـ تٌفؼی



 ًذاختي هشگ ٍ پیـگیشی اص تیواسی (( اػت؟کذام هَسد تؼشیف ػثاست))تِ تاخیش ا -21

 الف( تٌذسػتی                       ب(ػلاهت جؼوی                   ج(ػلاهت سٍحی                        د(ػلاهت اجتواػی

 کذام هَسد اص تؼاسیف ػلاهت اجتواػی ًیؼت؟ -22

 الف( اؿاسُ تِ تَاًایی تشاػی تماتل هَثش تا افشاد دیگش ٍ هحیظ اجتواػی   

 ب( تشخَسداسی اص اص استثاط ؿخلی سضایت تخؾ ٍ لزت آٍس

 ج( هَاسد الف ٍ ب 

 د( فمذاى تیواسی ٍ ًاتَاًی اجتواع

 گشدد، .............. هی گَیٌذ.تِ ّش ًَع حشکت جؼوی کِ تِ ٍػیلِ ػضلات اػکلتی ایجاد هی ؿَد ٍ تاػث هلشف اًشطی هی  -23

 الف(فؼالیت ٍسصؿی                    ب(آهادگی جؼواًی                      ج(فؼالیت تذًی             د( تاصی

 ...................... ، صیش هجوَػِ اص فؼالیت تذًی اػت؟ -24

 ج( تشتیت تذًی                      د( فؼالیت ٍسصؿی        الف(تاصی                          ب(آهادگی جؼوی           

 فؼالیت ؿذیذ ٍ هٌظن ٍ اػتماهت آى ّا تشای اًجام کاس سا فضایؾ هی دّذ؟ -25

 الف( دػتگاُ اػتخَاًی ٍ  ػضلاًی                                 ب( دػتگاُ للة ٍ گشدؽ خَى

 د( دػتگاُ گَاسؽ                              ج( دػتگاُ تٌفغ ٍ سیِ ّا               

 کذام هَسد  هؼیاس خَتی تشای تـخیق کاسکشد للة اػت؟ -26

 الف(آهادگی للثی تٌفؼی                  ب(آهادگی َّاصی                       ج(آهادگی تی َّاصی                   د(الف ٍ ب 

 .....هیلی لیتش اکؼیظى هلشفی اػت.ّش هت هؼادل .................. -27

  5.5د(                           4.5ج(                        3.5ب(                             5الف(

 یکی اص اكَل توشیي َّاصی، .................. آى اػت. -28

 ج(هذاٍهت                         د(ّیچکذام   الف( تٌاٍب                          ب( حذ ثاتت                   

 دس سٍؽ تذاهی ، حذاکثش ؿذت توشیي، ........... دسكذ حذاکثش ضشتاى للة یا ......... دسكذ ضشتاى للة رخیشُ ای اػت. -29

   61 – 71د(                         61 – 81ج(                   81 -71ب(                         71 – 81الف(

 کذام ًَع توشیي دس هشاتغ ، جٌگل ّا ٍ جادُ ّایی کِ عثیؼت صیثا داسد ، اًجام هی ؿَد؟ -31

 الف(توشیي فاستلک                       ب( توشیي تٌاٍتی                        ج(توشیي تٌاٍتی ػادُ            د(ّیچکذام

 ت کاّؾ لذست ػضلاًی ٍ تشاکن اػتخَاًی سا کٌذ کٌذ........................ هی تَاًذ ؿشػ -31

 الف( توشیي اػتماهتی                    ب( توشیي لذستی                       ج( توشیي چاتکی              د( توشیي اًؼغاف

 ؿذ؟ػثاست))یشاتشی هماٍهت خاسجی تا ًیشٍی اًمثام ػضلِ ((تشای تؼشیف کذام اًَاع اًمثام هی تا -32

 الف( ّن جٌثؾ                       ب( ّن تٌؾ                      ج( ّن عَل                            د( ّیچ کذام 



 هجوَػِ ػضلات کوشتٌذ ؿاًِ ای ، ػضلات هَسد کـؾ کذام حشکت ٍسصؿی اػت؟  -33

 ج( ػیٌِ ٍ ؿاًِ              د(تا ؿذى ٍیلیاهض             الف( آٍیضاى ؿذى                      ب( کـؾ ؿاًِ تا یک حَلِ      

 ایي حشکت هی تَاًذ تِ كَست دسجا یا تا جاتجایی اًجام ؿَد؟ -34

 الف( حشکت هتاٍب دػت ّا                    ب( تؼادل دس دٍیذى                 ج( صدى پاؿٌِ تِ تاػي          د( حشکت لیچی

 ػولکشد دػتگاُ ػلثی اػت؟ کذام هَسد ًتیجِ -35

 الف( ػشػت ػول                     ب( ػشػت ػکغ الؼول                ج( الف ٍ ب                        د(توشیي تَاى افجاسی 

 تثییي کذام هَسد ، اًگیضُ اؿخاف تشای ؿشکت  دس فؼالیت ّای ٍسصؿی پایذاس هی ؿَد؟ -36

ب( تالاتشدى هماٍهت دس تشاتش اهشام ٍ تیواسی ّا             ج(افضایؾ اًؼغاف پزیشی          د( ّوِ         الف(ایجاد حغ تْتش           

 هَاسد

 کذام یک اص حشکات ٍسصؿی صیش صیاى تاس اػت؟ -37

ًَی خویذُ           د(حشکت الف( تلٌذ کشدى ّش دٍ پا تاّن                  ب(دساص ٍ ًـؼت هؼکَع                   ج(دساص ًـؼت تا صا

 کـؾ گشدى

 کوک هی کٌذ تا تَاتش للثی ٍ تٌفؼی ؿوا تِ حذ عثیؼی تاص گشدد؟ -38

 الف( حشکات کــی                           ب( ػشد کشدى تذى                       ج( آساهیذگی                    د(فؼالیت َّاصی

 گشم کشدى ، حشکات لذستی ٍ حشکات کــی تِ تشتیة کذام اػت؟ هذت صهاى اجشای فؼالیت ّای ، -39

 )دلیمِ(        د(ّیچکذام 5 – 21 – 11)دلیمِ(            ج(  11 – 11 – 11)دلیمِ(                     ب( 5 – 11 – 5الف( 

 کـؾ تِ كَست دًٍذُ هاًغ سٍ تاػث کذام آػیة دس تذى هی ؿَد؟ -41

 اهٌت ّا ٍ كذهِ تِ غضشٍف ّا                                   ب( آػیة تِ هفلل صاًَ الف( کـؾ تیؾ اص حذ لیگ

 ج( ًاحیِ کوش تیؾ اص حذ تتض ؿذُ ٍ لَع تش هی داسد                                      د( آػیة تِ کیؼِ ّای هفللی صاًَ

 


