
 بانک سوالات درس وارم آپ انعطافی

 ثِ وذام  یه اص هبدُ غزایی هی ثبضذ ؟ الَیت تغزیِ هشثَغ -1

 الف( ًبى غلات             ة( چشثی ّب           ج(  هیَُ سجضیدبت             د( پشٍتئیي ّب 

 خضئی اسبسی ٍهْن دس ّش ثشًبهِ ٍسصضی هی ثبضذ ؟وذام یه اص هَاسد صیش -2

 حشوبت وططی   د(سشد وشدى       ج(  حعَس رّي ٍتوشوض دلیك      (ةالف( گشم وشدى      

 هبدُ ای لغضًذُ ای وِ هبًع اص سبییذگی استخَاى هفبصل هی ضَد ؟-3

 غعشٍف                     ج(ععلِ                    د(استخَاىتبًذٍى             ة( الف(

 هعذًی ثشای تشهین ٍسبخت استخَاى غعشٍف ّبی ٍثبفت ّبی ّوجٌذ استفبدُ هیىٌذ ؟ثذى هب اص ایي هبدُ -4

 هٌیضینج(پتبسین                   د(                   الف(ولسین             ة(گَگشد 

 وذام یه اص هَاسد صیش خضٍ داهٌِ حشوتی فعبل هی ثبضذ؟-5

 ج(ایضٍهتشیه                د( ایضٍتًَیه  الف( دیٌبهیه           ة(استبتیه             

 وذام یه اص هَاد غزایی صیش ثشای وٌتشل ٍصى لاصم ظشٍسی است ؟-6

 الف( هیَُ سجضیدبت     ة( آخیل ّب            ج( ًبى غلات               د(پشٍتئیي ّب

 هصشف چِ همذاس وبفئیي ثبعث افضایص اًعؽبف پزیشی هی ضَد ؟-7

 ة(هتَسػ              ج(ون                       د(ّیچ وذام             الف( صیبد     

 هی ثبضذ؟وذام یه اص هَاسد صیش دسثبسُ ی تَصیِ وَستض صحیح -8

 الف( حشوبت وططی ایضٍهتشیه ثِ افضایص لذست ععلاًی ووه هی وٌذ 

 اًدبم دّیذ لذستی ة(حشوبت وططی ایضٍ هتشیه سا پیص اص اخشای توشیٌبت 

 ج(حشوبت وططی ایضٍهتشیه سا پیص اص اخشای توشیٌبت لذستی ایستب اًدبم دّیذ 

 حشوبت وططی ثشای ععلات سفت خیلی خَة است د(

 ثشای تمَیت هفبصل اص چِ ًَع هبدُ غزایی هی تَاى استفبدُ وشد ؟-9

 ًبى ٍ  غلات  د(             سجضی ّبی ثب سًگ تیشُ ج(          ة( لجٌیبت    الف( صسدچَثِ        



 وذام ععلِ خوع هی ضَد؟پب سا ثش سٍی صهیي ثِ سوت عمت فطبس دّین دس توشیي وططی )وی یتَ ( اگش پٌدِ -11

 دٍ سشساى الف( ععلِ سشیٌی      ة( ععلِ چْبس سش ساى     ج( ععلِ ّوستشیٌگ       د( 

 تی ًذاسد؟دس ٌّگبم وطص هٌمجط ًگِ داضتي ععلات دس چِ هحذٍدُ صهبًی اثش هثج-11

 ثبًیِ  21ثبًیِ                    د(  15ثبًیِ                   ج(7ثبًیِ          ة(  11الف( 

 دس ایي سٍش ووتش تدشثِ هی ضَد؟ حشوبت ثِ ؼَس هعوَلهیضاى دسد وِ ٌّگبم اًدبم ایي -12

 د( ایستب        پَیب                  الف( ایضٍتًَیه         ة(ایضٍهتشیه             ج(

 وذام یه اص هَاد غزایی صیش سشضبس اص ٍیتبهیي ّب هَاد هعذًی هفیذی ثَدُ ٍحبٍی هیضاى صیبدی فیجش ّستٌذ ؟-13

        د( سجضیدبت ٍهیَُ ّب         ولسین          ج(        ة( وشثَّیذاست ّب  آخیل ّب        الف(

 اگبّبًِ هی ثبضذ ؟وذام یه اص هَاسد صیش الَیت یه توشیي -14

 الف( گشم وشدى      ة( حشوبت وططی         ج( سطین غزایی هٌبست         د( داضتي حعَس رّي توشوض 

 دس وذاهیه اص حبلات صیش ایي ععلات هی تَاًٌذ دس حبلت ؼَیل ضذى ًیض ًیشٍ تَلیذ وٌٌذ ؟ -15

 د( ثشًٍگشا                    تگًَیسج( آًتب               آگًَیستة(الف( دسًٍگشا          

 ثیص تشیي هیضاى آًتی اوسیذاى دس چِ ًَع سًگ هیَُ ّبیی ٍخَد داسد ؟-16

 الف( هیَُ ّبی ًبسًدی سًگ    ة( هیَُ ّبی سجض سًگ       ج( هیَُ ّبی لشهض سًگ       د( هیَُ ّبی صسد سًگ 

 هفبصل هفیذ است ؟هصشف سٍصاًِ ایي ایي هبدُ غزایی ثشای همبثلِ ثب دسد ٍ -17

 الف( صسدچَثِ                  ة( داًِ ّب هغض ّبی سٍغٌی         ج( هیَُ ّب               د( سجضیدبت 

 

 

 ًوی ثبضذ؟ثعذ اص ٍسصش  ىوذام یه اص هَاسد صیش خضٍ سشد وشد-18

 الف( پبوسبصی ععلات اص هَاد صائذ 

 ة( وبّص گشفتگی ٍ ّچٌیي دسد ععلات خَاّذ ضذ 

 ج(سؽح آدسًبلیي خَى ثِ تذسیح وبّص هی یبثذ 



 ععلات سا افضایص ٍهیضاى آسیت ّب ٍصذهبت ٍسصضی ثعِ هیضاى صیبدی وبّص هی یبثذ د( لبثلیت استدبعی 

   وذام یه اص هَاسد صیش ثشای سلاهت غعشٍف ّب هعش است ؟-19

 د(ضیشیٌی خبت               الف( فست فَدّب           ة(غزای ّبی سشخ ضذُ            ج( ًوه ٍضىش

 ضَد ؟ًوی اسىلت ثذى هب تَسػ چِ چیضی حوبیت -21

 د(ّیچىذامالف( غعشٍف              ة( تبًذٍى                  ج(لیگوبى                  

 ایي عول ثبعث تسْیل عصجی ٍ هتبثَلسین داخل ععلات ثذى خَاّذ ضذ ؟-21

 الف( اًمجبض دسًٍگشا        ة( گشم وشدى         ج اًمجبض ثشًٍگشا           د( سشد وشدى 

 وذام یه اص هبدُ غزایی صیش حبٍی خبصیت ظذالتْبثی فَق العبدُ ایی هی ثبضذ ؟-22

 الف( هیَُ ّب سجضیدبت      ة( هبّی ّبی اة سشد         ج( هغضّبی سٍغٌی             د( صسدچَثِ 

 داهٌِ حشوتی هفعل یب گشٍّی اص هفبصل سا چِ هی گَیٌذ ؟-23

 ة( داهٌِ حشوتی غیش فعبل       ج(ایضٍهتشیه          د(اًعؽبف پزیشی      الف( داهٌِ حشوتی فعبل 

 وذام یه اص هَاسد صیش دسهَسد توشیي ّبی وططی صحیح ًوی ثبضذ ؟-24

 الف وطص ثبیذ دسدًبن ثبضذ 

 ععلات سفت خیلی خَة استة( حشوبت وططی ثشای 

 ج( ٌّگبم اًدبم حشوبت وططی ثبیذ ثذى سا گشم وشد 

 ة –د( گضیٌِ الف 

 گشم وشدى  لجل اص اًدبم توشیٌبت سٌگیي  ثذى سا اص لحبؾ چِ چیضی آهبدُ خَاّذ وشد؟-25

 اوسیظى هَسدًیبص   الف( تمَیت ععلات              ة( سٍحی سٍاًی                 ج(استمبهت ععلاًی            

 وذام یه اص هَاسد صیش دس تَظیح آگًَیست صحیح هی ثبضذ؟-26

 الف( ععلات هخبلف دس حشوت 

 ة( ععلات یىٌَاخت دس حشوت 

 ج(ععلات هَافك دس حشوت 



 د(ععلات دسیه حشوت هی تَاًذ آًتبگًَیست ضَد

 هصشف سٍصاًِ چِ هبدُ غزایی ثبعث وبّص اًعؽبف پزیشی هی ضَد؟-27

 الف( پشٍتئیي                 ة( ولسین              ج(هیَُ سجضیدبت                 د(ّیچىذام 

 اگش حشوتی دس هفصل ایدبد ضَد آى سا چِ اًمجبظی هی گَیٌذ ؟-28

 الف( اًمجبض پَیب          ة(اًمجبض دسًٍگشا        ج( اًمجبض ایستب              د(اًمجبض ثشًٍگشا 

 عول پس اص فعبلیت ّبی ٍسصضی ثبعث هی ضَد وِ گشفتگی ٍدسد دس ععلات ووتش ضَد؟ایي -29

 الف( گشم وشدى           ة( سشد وشدى             ج(حشوبت وططی             د(ّوِ هَاسد 

 وذام یه اص هَاسد صیش خضٍ هَاد غزایی سشضبس اص گَگشد هی ثبضذ؟-31

 ج(هبّی ّبی اة سشد          د( اسفٌبج                الف( هبسچَثِ           ة( صسدچَثِ 

 وذام یه اص هَاسد صیش خضٍعَاهل هحذٍد وٌٌذُ اًعؽبف پزیشی ًوی ثبضذ؟-31

 الف(خَسدى آة       ة(تَدُ چشثی                ج(پَست                  د(ععلات تبًذًٍْب

 چشة اضجبع ًطذُ هًََ ّستٌذ سا چِ هی گَیٌذ؟ایي هیبى ٍعذُ سبلن ٍهفیذ وِ سشضبس اص اسیذّبی -32

 الف( ضىلات ّبی هغض داس           ة( داًِ ّبی هغضی سٍغٌی         ج(تخن هشغ              د(سجضیدبت ٍهیَّب 

 

 ثبدٍیذى ٍسپس سلص پب ٍضذت دادى ثِ آى وذام لسوت اص ثذى اهبدُ خَاّذ ضذ ؟-33

 تی             ج(هفبصل              د سیستن َّاصی ثذى الف( ععلات             ة( داهٌِ حشو

 هصشف صیبدآة هیَُ ّبی صٌعتی ثِ سلاهت وذام لسوت ثذى آسیت هی صًذ؟-34

 الف(تبًذٍى               ة(ععلِ                       ج(غعشٍف              د(هفبصل 

 هَثش است ؟وذام یه اص عَاهل صیش دس  افضایص اًعؽبف پزیشی -35

 سطین غزایی هٌبست      د(ّوِ هَاسد -الف(گشم وشدى         ة(دسست ًفس وطیذى           ج(خَسدى آة صیبد

 هصشف سٍصاًِ اص ایي هبدُ هغزی ثذى ّوضهبى فیجش پشٍتئیي لاصم سادسیبفت هیىٌذ ؟-36

 الف( صسدچَثِ             ة(هیَُ ّب                   ج(سجضیدبت                     د(هغضّب 



 اسىلت هب اص چٌذ لؽعِ استخَاى تطىیل ضذُ است ؟-37

 316د(                      217ج(                       216ة(                  311الف(

 توشیٌبت سا ثبلا ثشدُ ٍسیسه صذهبت سا افضایص هی دّذ سا چِ هی گَیٌذ؟ اًدبم دادى یه عول وِ ویفیت -38

 الف(گشم وشدى             ة( سشد وشدى              ج(تغزیِ هٌبست            د(حشوبت وططی 

 وذام یه اص هَاسد صیش  خضٍ ضیَُ ّبی وطص ععلات ًوی ثبضذ ؟-39

 static stretchingج( استبتیه ایستب        د(       الف(دیٌبهیه             ة( تبثی لٌگشی    

 هبدُ هعذًی وِ ثبعث خزة ولسین هی ضَد؟-40

 آخیل ّب  ج(گَگشد            د(                 پشٍتئیي الف( پتبسین              ة(

 


