
 

 

 

 

 

  (:ظله العالی مد)مقام معظم رهبری ردیف 

 .خود را از این عامل مهم محروم كنيم تأثير عامل معنوي، در كسب موفقيتها، بسيار زیاد است و در امر ورزش نيز نباید

  بارم

 آمادگی و آمادگی جسمانی را تعریف كنيد؟ 1

 
1 

 مفهوم سلامتی و تندرستی را با هم مقایسه كنيد؟ 2
 

5/1 

 انواع آمادگی جسمانی را نام ببرید؟ 3
 

5/1 

 تنفسی چيست؟-استقامت قلبی 4
 

5/1 

 قدرت و استقامت عضلانی را تعریف كنيد؟ 5
 

1 

 چه روش هایی براي توسعه انعطاف پذیري وجود دارد؟ 6
 

5/1 

 كشش ایستا و پویا را تعریف كنيد؟ 7
 

1 

 .زن؛شاخص بی ام آي خود را محاسبه كنيدبا توجه به اندازه قد و و 8
 

5/1 

 .مفهوم تركيب بدنی را بيان كنيد 9

 
5/1 

 1 توان را تعریف كنيد؟ 11

 تمرینات مقاومتی را توضيح دهيد؟ 11

 
5/1 

 .چهار مورد از عوامل مؤثر بر چابکی را نام ببرید 12

 
2 

 .چه تفاوتی بين سرعت و عکس العمل وجود دارد 13

 
1 

 1 .عوامل مؤثر بر هماهنگی را فقط نام ببرید 14

 .تعادل به چه چيزي بستگی دارد 15

 
5/1 

 

 باسمه تعالی

 رشت 2اداره آموزش وپرورش ناحیه 

 (غیردولتی پسرانه)المپیک هنرستان تربیت بدنی

 49-49سال تحصیلی 
 

 :نام ونام خانوادگی

 آمادگی جسمانی :نام درس

 هاشم نیا آقای :نام دبیر

 24/2/49 :تاریخ امتحان

 یک ساعت :مدت

 دوم :نوبت


