
۱۴۰۳والات مربی تربیت بدنی و سلامت س  

 

 است؟  حیصح ییدر مدارس ابتدا  یبدنت یکدام جمله درباره ترب -۱

 

  نی به شکل آزاد با حکم ساعت تنفس ب ی مفهوم باز ییدر مدارس ابتدا  یبدن تی( تربالف 

 دو کلاس را دارد. 

 

و   یتوسط معلم سرگرم ییدر مدارس ابتدا  یبدن ت یترب یبرنامه  یاجرا ی( هدف اصلب

 کودکان است.  یبرا یشاد

 

  جادیا ،یریادگی  یادده ی یاساس یریگجهت   یبدنت ی ترب ی درس یبرنامه ی( در اجراج

 است.  یورزش یقهرمان  یهاتیموقع

 

  تیبدن و هم ترب   تیهم ترب است که در آن  تی و ترب می تعل ندیآن جنبه از فرا یبدنت ی( تربد

 بدن مطرح است.  قیاز طر

 

 د   نهی: گز   پاسخ

 

 ست؟ ین  حی صح ییدوره ابتدا ی بدنت یدرس ترب  سی کدام عبارت درباره روش تدر -۲

 

حل کردن   یبرا یرا آموخت سؤالات  یمهارت  حی روش انجام صح یآموزدانش  ی( وقتالف 

آن   ح یانجام صح یریادگ یپس از  بالی وال سی . مثلاً هنگام زدن سروشودیمطرح م

 . میکنی استفاده م یبیترک  سیداد؟« از روش تدر   چیبه توپ پ  توانی »چطور م  میپرسیم

 

و مرحله   ینمودن هدف آموزش ادهی مرحله پ یشامل مرحله آمادگ سی( مراحل تدرب

نمودن هدف   ادهیبه مرحله پ یسهم زمان کلاس نیشتریاست و ب ه یبازگشت به حالت اول

 . ابدیی اختصاص م یآموزش



 

  شودی توسط معلم آغاز م تیمهارت با فعال  حیبا توض  م یمستق ای  یسنت سی ( روش تدرج

 روش است.  ن یتری مناسب است و ازنظر صرف وقت اقتصاد یمعلمان مبتد یبرا

 

آموزان فرصت داده  است به دانش  ریگوقت  می رمستقیغ  ای یامکاشفه  س ی( روش تدرد

 مناسب است.  یمعلمان مبتد یخود را ارائه دهند و برا یهاحلتا راه شودیم
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  نیانجام »تمر یکدام شکل استقرار برا بیکلاس به ترت  یو سامانده تی ریدر مد -۳

پرتاب به    یامداد یهای و ضربه زدن به توپ« و »باز افتیمثل پرتاب در ییهامهارت

پاس و ضربه زدن با   ی مهارت ناتیشود« و »تمر تینوبت رعا   دیکه با  یی های سبد و باز

 پا« مؤثر و مناسب است؟ 

 

 یاستقرار گردش – یاستقرار بادبزن  –  ی( استقرار ستونالف 

 

 یاستقرار گردش – یاستقرار ستون  – گزاگی( استقرار زب

 

 یاستقرار گردش – یاستقرار ستون  – ی( استقرار بادبزن ج

 

 ی استقرار بادبزن  – ی استقرار ستون – ی( استقرار گردشد
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در درس    ییآموزان دوره ابتدادانش  ی لیتحص شرفتیپ  یاب یدرباره ارزش  نهیکدام گز -۴

 ست؟ ین  حی صح یبدن ت یترب

 



ها است  ها و نگرش ها و مهارت در سه حوزه دانش   یبدنت یترب ی( اهداف برنامه درسالف 

 سه حوزه باشد. نی متناسب با ا دی با زین  یابیو ارزش

 

را ندارند از  هات یاز فعال یانجام برخ  ییتوانا ت،یکه به علت معلول یآموزان( دانش ب

که قادر به انجام آن هستند.   ییآن به بخشها یو نمره   شوندی امتحان آن بخش معاف م

 . ردیگیتعلق م

 

نمره را در خرداد کسب نکند، ملزم به  ۱۰حدنصاب   یدانشآموز کهی( درصورتج

 است.  یلیهمان سال تحص   ورماهیدر شهر ی و عمل ی شرکت در امتحان شفاه

 

آموز صرفاً شامل مشاهده رفتار دانش   ییدوره ابتدا ی تبدنی درس ترب یاب ی( روش ارزشد

  یهارفتار با استفاده از تست  ستیلاست که بر اساس چک یشفاه ای  یبدون آزمون کتب 

 . شودی معلم ساخته انجام م ای استاندارد و 
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و   هیحرکات پا  یبدن ت یها در تربمهارت ی دو بخش اساس ییابتدا یلیدر دوره تحص -۵

خود را به   یجا  هی. و……… حرکات پا …………یهااست. در سال  یجسمان  یآمادگ

در   یعامل اساس  کی عنوان به   یجسمان  یآمادگ ی ول دهند،ی م یورزش یه یپا  یهامهارت

  یاژهیو  گاهیدر …… جا  آموزدانش یو عملکرد حرکت ی سلامت جسم تیجهت تقو 

 خواهد داشت. 

 

 اول تا سوم  هیپا  –( سوم و چهارم الف 

 

 از دبستان  شی پ  –( چهارم و پنجم ب

 

 هاه یپا  یتمام  –پنجم  ( چهارم و ج

 



 ها ه یپا  یتمام –( پنجم و ششم د
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عضلات پا کدام   یتوان انفجار  تیتقو  یدر مدرسه برا   ینیروش تمر نیتردر دسترس  -۶

 است؟

 

 ی ستگاهیا ناتی( تمرالف 

 

 ک یزومتریا ناتی( تمرب

 

 ک ی ومتریپل  ناتی( تمرج

 

 نتروالیا ناتی( تمرد
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  نهی کدام گز ییدوره ابتدا ی بدنت یدرس ترب یکلاس یهادر خصوص کاربرد گروه  -۷

 ست؟ ین  حیصح

 

زمان   کنیاول سال اول دبستان شروع کرد. ل یمه یاز ن توانیها را مگروه لی( تشکالف 

از رشد  یاآموزان به مرحلهاست که دانش  یدادن گروه، هنگام  لیتشک یآل برا دهیا

 در گروه حرکت کنند.  یراحتباشند که بتوانند به  دهی رس یاجتماع

 

فرصت داد تا خود   دی آموزان بااما به دانش  کندی بار معلم انتخاب م  نی( سرگروه را اولب

 دوم و سوم انتخاب کنند.  یسرگروهشان را تا هفته 



 

حساس را در کلاس در چند نوبت   تی فرصت قرار گرفتن در وضع دی( هر کودک با ج

 شود.  نشیخاص گز تی عنوان سرگروه با رهبر چند فعالداشته باشد و به 

 

.  دینما  نیی معلم شخصاً تع دی را با یبدن ت یکلاس درس ترب  یسرگروه یا( طول دوره د

 است.  یو مهارت  یدانش  یشرط سرگروه شدن، برتر
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  یهادوره متوسطه اول آموزش مهارت  ی تبدنی بر اساس جدول اهداف درس ترب -۸

 شود؟ ی دوره محسوب م  نیا یها جزء اهداف عملکدام ورزش  یمقدمات

 

 بالی( بسکتبال، هندبال، والالف 

 

 بال ی( فوتبال )فوتسال( هندبال، والب

 

 بال یهندبال، وال نتون،ی( بدمج

 

 ( بسکتبال هندبال فوتبال )فوتسال(د

 

 الف  نهی: گز   پاسخ

 

ساله کدام   ۱۵تا   ۱۲آموزان دانش  یو اخلاق ی اجتماع یازهایو ن   هایژگیدرباره و  -۹

 باشد؟ ی نم حیجمله صح

 



به   ازی و ن رندیگیخود قرار م یگروه  یهااحساسات و ارزش ریتحت تأث یراحت( بهالف 

 دارند.  جانات یعواطف و ه هیتخل

 

به   ازی اند و نآنها وابسته  یبه ارزشها  یسرکشاند، ول نینسبت به والد  نکهیرغم ا( به ب

 فرصت ابزار وجود دارند. 

 

  ازیو اثبات آنها ن  قیکار به تصد  نیا ی و قرار دارند و برا  نیوالد  رشی( در مرحله پذج

 دارند. 

 

  یهابه کسب مهارت  ازیو ن   شودیآنها م  یاز رشد عضلان عتریسر ی( رشد استخوان د

 دارند.  یورزش
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 کدام است؟  دیمتوسط تا شد  یهای چهارگانه مواجهه با کوفتگ اصول  -۱۰

 

 فشار و بالا نگهداشتن عضو  خ،ی( استراحت، الف 

 

 فشار بانداژ )پانسمان(، بالا نگهداشتن عضو خ،ی( ب

 

 فشار، بانداژ، بالا نگهداشتن عضو  ،یزی( مهار خونرج

 

 وشو و بانداژ )پانسمان(، فشار و بالا نگهداشتن عضو شست  یزی( مهار خونرد
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  شدهه یتوص  یکشش ناتیمفاصل بدن، استفاده از تمر یریانعطافپذ شیافزا یبرا -۱۱

 باشد؟ ی نم یکشش  ناتیاست. کدام مورد جزء اصول تمر

 

  نی و قبل و بعد از تمر  هیثان ۲۰تا   ۱۰طور متوسط به  ی( انجام هر حرکت کششالف 

 یاصل

 

طور به   یو انجام ندادن حرکات کشش یو آرام یبه آهستگ   ی( انجام حرکات کششب

 د یو شد   یناگهان

 

 در عضلات و مفاصل یتنش و احساس درد و ناراحت جادیتا ا ی( انجام حرکات کشش ج

 

 از حبس نفس  یو خوددار  یحرکات کشت ی( انجام تنفس آرام هنگام اجراد
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-آزمون سارجت -متر۵۴۰آزمون   –متر ۹*۴   یدو –متر T)-۴۵(   یت یهاآزمون  -۱۲

 یریگرا اندازه  یجسمان  یآمادگ  یهاتی کدام قابل بیدراز و نشست به ترت  -چیاند ر تیس

 کنند؟ یم

 

  – یریپذانعطاف  –توان    – یتنفس  ی استقامت قلب  – ی چابک –سرعت  – ی( چابکالف 

 ی قدرت و استقامت عضلان 

 

قدرت   – یریپذانعطاف  –توان  – یاستقامت عضلان – ی چابک – ی چابک – ی ( چابکب

 ی و استقامت عضلان

 

قدرت   –  یریپذانعطاف  –توان  -یتنفس یاستقامت قلب  – یچابک   –سرعت  –( سرعت ج

 ی و استقامت عضلان



 

قدرت و   – یریپذ انعطاف  -توان  – یاستقامت عضلان  –  یچابک –سرعت  -( سرعت د

 ی استقامت عضلان
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آموزان و دانش  یجسمان  یآمادگ زانیاز م یمنظور آگاهبه  یابیاز ارزش وه یش ن ی»ا -۱۳

  یاب یارزش نیو »ا  رد«یگی صورت م  یورزش یهاسطح مهارت آنها در رشته  صیتشخ

کردن مراحل مختلف برنامه   ادهیاو در پ قیتوف  زانیکار معلم و م یاثربخش زانیم

 باشد؟ ی م یابیارزش وهی ن کدام ش ی مب ب یبه ترت کند« ی م نییرا تع یآموزش

 

 ی نیتکو  -ین یتکو یابی( ارزشالف 

 

 مستمر  -یورود یابی( ارزشب

 

 ی ان یپا  – یورود یابی( ارزشج

 

 ی انی پا  -یانی پا  یابی( ارزشد
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 یزیردر دوره دوم متوسطه به چه شکل برنامه   یبدنت یدرس ترب  یآموزش یمحتوا -۱۴

 است؟  شدهن یو تدو

 

 یاری ( و اختیز یتجو  مهی)ن ی(، انتخاب یزی)تجو ی( اختصاصالف 

 



 ( یزیتجو مهی)ن  ی(، انتخابیزی)تجو ی(، اختصاصی)همگان  ی( عمومب

 

 ی ( و اجباری زیتجو  مهی)ن ی(، انتخاب یزی)تجو  ی( اختصاصج

 

 ی اری(، اخت یزی)تجو یاختصاص(، ی)همگان ی( عمومد
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حفظ و ارتقاء   یبرا یساله برنامه هواز۱۷آموز  دانش  کی  یاگر قرار باشد برا -۱۵

درصد(   ۸۵تا  ۷۰) نی. بر اساس مؤلفه شدت تمرمی کن یطراح ی تنفس  – ی استقامت قلب

ً یتقر  نهیش یدامنه ضربان قلب ب  باشد؟   دیچقدر با  با

 

 1) ۱۴۲تا     ۱۷۲

 2) ۱۳۲تا     ۱۵۲

 3) ۱۵۲تا     ۱۸۲

 4) ۱۵۲تا     ۱۷۲
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با دستان بازتر از عرض شانه« »پرتاب توپ   یسوئد  ی»شنا یمقاومت  ناتی در تمر -۱۶

و پاشو« کدام گروه    نیکه آرنجها ثابت باشد« و »بش  ی از پشت سر در حالت سنبالیمد

 شود؟ ی م ریدانشآموزان درگ یعضلات اصل

 

 چهار سر ران –سه سر بازو  –بزرگ  یانهی( سالف 

 

 راست کننده ستون فقرات-سه سربازو -بزرگ یانه ی( سب



 

 چهار سر ران -بزرگ یانه یس-( سه سربازوج

 

 راست کننده ستون فقرات  –بزرگ  یانه ی س -( سه سربازود
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  ی و اجتماع یفرد یتکامل رفتارها یبرا ی تعامل یکدام مورد جزو راهبردها -۱۷

 شود؟ یآموزان محسوب نمدانش 

 

  ی آموزان در خصوص رفتارهاکه معلم با دانش  یمعن  نیبد ،ی( سخن معلم و الگودهالف 

  ستهیاز کلمات شا  کنند،ی آموزان، چگونه رفتار مدر حضور دانش  کندی صحبت م شانیا

 باشد.  ریپذت یشرکت کند. و مسئول هات یاستفاده کند. در فعال

 

آموزان از دانش  کیمثبت هر یکه معلم رفتارها و نگرشها یمعن نی کردن، بد تی( تقو ب

 کند.  ت یرا تقو

 

 یآموزان خاطدانش  ایآموز دانش  یبدن  ه یتنب یجاکه معلم به  ی معن نی( محروم کردن، بد ج

 کند ی محروم م یورزش  یهاو برنامه  یبدنت یرا از درس ترب شانیا

 

  دشانیتا نظرات و عقا  شودیکه از داش آموزان خواسته م یمعن نی ( مشارکت دادن، بدد

 کنند.  انیب  گرانیخود و د یو رفتارها هات یبرنامه، فعال  یهااز جنبه  یرا درباره بعض
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  تی در نظر گرفته شود فعال ن……تکراریاگر تعداد تکرار ب یمقاومت  ناتی در تمر -۱۸

 خواهد بود.  یاستقامت  تی و اگر تعداد و تکرار …. انجام شود فعال یقدرت



 

 شتریب ا ی۱۲-۱۵تا  ۶(  الف 

 

 شتر یب ا ی۱۰-۱۲تا  ۶( ب

 

 شتر یب  ای۱۰-۱۲تا   ۸( ج

 

 شتر ی ب ای ۱۲-۱۵تا  ۸( د
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ها را  زورخانه  یخ یمقابله با ظلم و جور ستمگران در کدام دوره تار یبرا  هایرانیا -۱۹

 کردند؟  جادیا

 

 ران یها به ا( بعد از حمله افغانالف 

 

 ران ی( بعد از حمله مغولان به اب

 

 ران یبه ا  هی( بعد از حمله اسکندر مقدونج

 

 ران ی( بعد از حمله اعراب به اد
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 ست یسوال در دسترس ن  -۲۰



 

تا کردن آرنج« و   –باز کردن آرنج«، »شوت بسکتبال    –»شوت هندبال  یبرا -۲۱

 نقش را دارند؟  نیشتری باز کردن تنه« کدام عضلات ب –پروانه    ی»شنا

 

 راست کننده ستون فقرات– ییدوسر بازو -یی( سه سر بازوالف 

 

 بزرگ  یپشت -ییدوسر بازو  -بزرگ یانه ی( سب

 

 یاذوزنقه   -ییبازوسه سر  -ی( دو سرباز وج

 

 الاضلاعیمتواز -ییسه سر بازو-بزرگ یانه ی( سد
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 . ،……یاندرکاران ورزشدست ریورزشکاران و سا   یوجرح از سوضرب -۲۲

 

جرم محسوب شده و فرد مرتکب جرم، مجازات خواهد   یورزش یهان یدر زم ی( حتالف 

 شد. 

 

 . شودی محسوب م یاست و تخلف ورزش ی( صرفاً مشمول مقررات و ضوابط ورزشب

 

محسوب   یجوانمردانه و تخلف ورزش ی( جرم محسوب نشده و خلاف اصول بازج

 . شودیم

 

جرم محسوب   یورزش ینهایو در خارج از زم یتخلف ورزش یورزش  ینهای( در زمد

 . شودیم
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از   چه……یاز در . وارد بطن چپ و چه……یدر قیچپ از طر زیخون از دهل -۲۳

 . شودی بطن چپ خارج م

 

 آئورت -ی( سه لتالف 

 

 ی شش -ی( سه لتب

 

 ی شش-ی( دولتج

 

 آئورت - ی( دولت د
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 به خارج از سلول کدام است؟  ییایمیعامل انتقال مواد ش  -۲۴

 

 ها زوزومی( لالف 

 

 ها بوزوم ی( رب

 

 ی ( دستگاه گلژج

 

 ( واکئولد
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 . ردیرا که مدنظر است و فقط آن را اندازه بگ  یزیآزمون همان چ  یعنی…….  -۲۵

 

 با اعتبار ی( روانالف 

 

 با ثبات  یی ای ( پاب

 

 ت ی نی( عج

 

 بودن  ی( عملد

 

 الف  نهی: گز   پاسخ

 

. سپس نقطه صفر خط کش را دهدیقرار م زیم  یشونده دست خود را رو»آزمون  -۲۶

محض رها و به  میکنی رها م هیثان ۳و در عرض  می دهیدست او قرار م یی مقابل لبه بالا

 است؟  یشرح کدام آزمون عمل رد« یکش را بگشدن خط 

 

 ( قدرت دستالف 

 

 زینو  یلی( اب

 

 ( سرعت واکنش نلسون ج

 



 نیالعمل کوئ( عکس د

 

 ج  نهی: گز   پاسخ

 

و    یاست. شاخص توده بدن cm ۱۶۰  یو قد و  kg ۷۵ ی رستانیآموز دبوزن دانش  -۲۷

 کدام است؟  شانیاندام اتناسب  تیوضع

 

 چاق است -۲۹( الف 

 

 وزن دارد اضافه  -۲۹( ب

 

 است  یعیطب -۲۴( ج

 

 وزن دارد اضافه  -۲۶( د

 

 ب   نهی: گز   پاسخ

 

Direction: Choose the word or phrase (a), (b), (c), or (d) that best 

completes each sentence. Then mark the correct choice on your 

answer sheet . 

 

۲۸-Definition of …………………. instruction in the development and 

care of the body ranging from simple exercises to a course of study 

providing training in hygiene, gymnastics, and the performance and 

management of athletic games  . 

 



a) physical fitness 

b) physical education 

c) physical activity 

d) aerobic activity 

 

 b  نهی: گز   پاسخ

 

۲۹-Human body is a ………. of muscular and nervous systems, and to 

keep the body in proper condition, it is necessary to keep these 

systems fit and in good working conditions 

 

a) intellectual 

b) participate 

C) composition 

d) stationary 

 

 c نهی: گز   پاسخ

 

20- To replace the …………… lost from sweating, it is vital to restore 

hydration levels as part of recovery, so remember to drink plenty of 

fluids after exercising . 

 

a) weight 

b) fluid 

c) energy 



d) power 

 

 b  نهی: گز   پاسخ

 

 بهداشت و سلامت  دانش

 

  یهاکرده و کدام قسمت  تیسرا گرانیبه د  قیپس از چه طر س یکلوزیپد  ی ماریب -۳۱

 دارد ؟   یشده و چه علائم ریبدن فرد آلوده درگ

 

 قرمز  ی هالکه  –عقب سر و گردن  –( پوست و مو  الف 

 

 د یخارش شد  –( پوست و مو_ عقب سر و گردن ب

 

 د ی و شانه_ خارش شد نه یس – ی( گوارشج

 

 قرمز یهالکه  –و شانه  نهی_ س  ی( گوارشد

 

 ب   نهی: گز   پاسخ

 

 ؟  ستینفس چ منظور از عزت  -۳۲

 

 ( احساس خاص بودن الف 

 

 ( احساس غرور داشتن ب

 



 ( احساس ارزشمند بودن ج

 

 داشتن   تی( احساس کفا د

 

 ج  نهی: گز   پاسخ

 

  ییهاسلول  عیسر ریبخصوص در تکث  سمینقش مهم در متابول  نیچند  نیتامیو  نیا -۳۳

 روده دخالت دارد؟  یمخاط یهاو سلول  دیمانند گلبول قرمز، سف

 

 کیدفولی( اسالف 

 

 ن ی الوکوبالامی( سب

 

 ن یدوکس یری( پج

 

 ن یاس ی( ند

 

 الف  نهی: گز   پاسخ

 

  شیافزا شتری……… را ب یهایماری…………. خطر ابتلا به ب  ی چاق یالگو -۳۴

 . دهدیم

 

 ی _ عروق   ی_ قلب ی( گلابالف 

 

 ی عروق  –  ی_ قلب  بی( سب



 

 ی و گوارش  یوی_ ر  بی( سج

 

 ی و گوارش یوی _ ر ی( گلابد

 

 الف  نهی: گز   پاسخ

 

 دهد؟ ی چگونه رخ م یمغز ایو   یسکته قلب  -۳۵

 

و   هارگ یدر مو ی پلاکت و پارگ جادیها باعث او کلسترول در رگ  ی( تجمع چربالف 

و سکته رخ   شودیقلب م ایخون به مغز و  انیجر دنیخون شده و مانع رس یهاتجمع لخته 

 . دهدیم

 

ها تنگشده و خون  سرخرگ یداخل واریکرونر، د  انیتجمع کلسترول در شر  لی( به دلب

 . دهدیبا سکته رخ م ی بر نی و آنژ رسندی به عضله قلب نم یکاف

 

کرونر و   انیدر شر یپلاک و پارگ جاد یها باعث او کلسترول در رگ   ی( تجمع چربج

  ان یجر دن یو مانع رس جادشدهیخون لخته ا جهی. درنتشوندی م یخون  یهاتجمع پلاکت 

 .دهد ی و سکته رخ م شودی قلب م ا یخون به مغز و 

 

ها گشاد شده و خون  سرخرگ یداخل وار یکرونر د انیتجمع کلسترول در شر  لی( به دلد

 . دهدی سکته رخ م ای یصدر  نی و انز رسد یبه عضله قلب م ادیبا فشار ز

 

 ج  نهی: گز   پاسخ

 

 ؟  باشدی نم  حیصح نه یکدام گز -۳۶

 



  عیشا یهاش یخون آزما شیو آزما  یکولونوسکوپ ر،یپاپ اسم ،ی( ماموگرافالف 

 سرطان هستند.  یغربالگر

 

تحرک   حی صح یهاه یتغذ  یهاسالم و عادت  ه یها با تغذدرصد سرطان   ۴۰  یال ۳۰( ب

 هستند.  یریشگی و الکل قابل پ اتی از مصرف دخان زیو پره ی بدن

 

و    یلیسابقه فام ،یتحرککم  ،یوزن و چاقمانند اضافه  ینوع دو در اثر عوامل ابتی( دج

  نیبدن به انسول  ای  ستین  یکاف نیانسول دی. پانکراس قادر به تول کندی بروز م یارث نهیزم

 . دهد ی مقاومت نشان م

 

و اختلال   ی روان یفشارها  روسیو یکی ژنت نهیمانند زم یدر اثر عوامل  کینوع    ابتی( دد

 . ستین  نیو مصرف انسول دی و پانکراس قادر به تول  شودی م جادیبدن ا ی منیا ستمیدر س

 

 ب   نهی: گز   پاسخ

 

 شود؟ ی م دی تشد  ینیبک ی در کدام دوران معمولاً نزد -۳۷

 

 ی( خردسالالف 

 

 ی ( نوجوانب

 

 ی ( جوانج

 

 ی انسال ی( مد

 

 ب   نهی: گز   پاسخ



 

……………   د یکه در اثر کمبود شد ورکوریکواش یماریعلامت ب  نیترمهم  -۳۸

 ………….. است  کندی بروز م ی افتیدر

 

 توقف رشد  – نیتامی( والف 

 

 ورم  –  نیتامی( وب

 

 _ توقف رشد  نی ( پروتئج

 

 _ ورم   نی( پروتئ د

 

 د   نهی: گز   پاسخ

 

 نامند؟ ی ضد عفونت« م نیتامیرا »و نیتامیکدام و  -۳۹

 

 A  نیتامی( والف 

 

 B  نیتامی( وب

 

 C  نی تامی( وج

 

 D نیتامی( ود

 

 الف  نهی: گز   پاسخ



 

کمبود ……………. موجب کاهش سرعت رشد در کودکان و نوجوانان شده و   -۴۰

 گرددی در بلوغ م ریقد و تأخ  یمنجر به کوتاه

 

 ( آهن الف 

 

 ( فسفرب

 

 ی( روج

 

 د ی( د

 

 ج  نهی: گز   پاسخ

 

 در بدن کدام است؟   م«ی علائم کمبود »سلن -۴۱

 

 ی مو ضعف عموم زشیرشد ر ی( کندالف 

 

 جهیضعف، سرگ ،ی( درد عضلانب

 

 یقلب  ی هایماریعضلات و ب  لیتحل ،ی( درد عضلاتج

 

 استخوان  ی و پوک یاستخوان  لیو تحل ی اسکلت ی( درد عصبد

 

 ج  نهی: گز   پاسخ



 

 است؟  نیتامیکدام و  فهیوساز فسفر وظشرکت در سوخت  -۴۲

 

 A  نیتامی( والف 

 

 D  نیتامی( وب

 

 B نی تامی( وج

 

 C نیتامی( ود

 

 ب   نهی: گز   پاسخ

 

 باشد؟ ی نم  حیدر بدن صح می پتاس ت یدرباره نقش و اهم نه یکدام گز -۴۳

 

 دارد.  یعضله قلب نقش مهم ژهیوبه  ی و عضلان  ی عصب  یریپذکی( در کنترل تحرالف 

 

وساز  و کمک به سوخت  یسلولدرون   یهام یاز آنز یاری( در فعال کردن بس ب

 دارد.  ینقش مهم نی و پروتئ  دراتیکربوه

 

  انیجر ت یخارج سلول است و در هدا عیمثبت در ما  ونی  ای یی ایعنصر قل نیتر( مهمج

 دارد.  ت یاهم یحسب

 

 . دهد یم شیرا افزا م ی( اسهال و استفراغ خطر کمبود پتاسد

 



 ج  نهی: گز   پاسخ

 

باشد و آن   نی گرم پروتئ ۲و   دراتی گرم کربوه ۲۰ یدارا  یقطعه نان بربر کیاگر  -۴۴

  ییوعده غذا نیحاصل از ا یمقدار انرژ م ییصبحانه مصرف نما یگرم کره برا ۱۰را با 

 خواهد بود؟  زانیچه م

 

 یکالر ۱۸۲( الف 

 

 یکالر ۱۹۷( ب

 

 ی کالر ۱۲۲( ج

 

 یکالر ۲۹۷( د

 

 الف  نهی: گز   پاسخ

 

 باشد؟ ی نم ح یصح یمحلول در چرب یهان یتامی و یدرباره  نه یکدام گز -۴۵

 

 . شودی م یزمان انعقاد خون طولان  K نیتامی( در کمبود والف 

 

 . شودی م شتریاستخوان لگن ب ی خطر شکستگ K ن یتامی ( در کمبود وب

 

 . دهدی م شیافزا سمیت یبه راش  یاحتمال ابتلا D نی تامی ( کمبود وج

 

 . ابد یی م شیافزا D نی تامیو افراد چاق احتمال کمبود و   یگاری( در افراد سد



 

 د   نهی: گز   پاسخ

 

…………..   رییباعث تغ ریو حرارت ش روندی م  نیاز ب هاکروب یم ر،یبا طبخ ش  -۴۶

  زین ریو ……………… ش   شودیم  دهید  ریش ی صورت پوسته روو به   شودیم ریش

 . کندی رسوب م

 

 م ی_ کلس نی( پروتئالف 

 

 ن ی _ پروتئ ی( چربب

 

 م ی _ کلس ی( چربج

 

 ی _ چرب   نی( پروتئ د

 

 الف  نهی: گز   پاسخ

 

 ست؟ یخاک چ  یروش رفع آلودگ  نیخطرترو کم   نیترنهیهزکم  -۴۷

 

 یی پالا ستی( زالف 

 

 یی بالا اهی( گب

 

 یی ( گرما بالاج

 



 ( تراژند

 

 الف  نهی: گز   پاسخ

 

  یاعضا کهیطوربه  باشد یهوا قرمز و ناسالم م ت یفیطبقه ک یادر چه بازه  -۴۸

 کنند؟ ی اثرات را بر سلامت خود تجربه م نیریاز سا  شی حساس ب یهاگروه

 

 (الف  ۱۵۰_۱۰۱( ب ۲۰۰_   ۱۵۱( ج  ۳۰۰_   ۲۰۱( د  ۲۰۱به بالا 

 

 ب   نهی: گز   پاسخ

 

 سبز نادرست است؟  یهاکدام مورد در رابطه با سوخت  -۴۹

 

 . شوندی محسوب م ریپذ   دیتجد  ی( جزو منابع انرژالف 

 

 . ندیآی به دست م  عیصنا یپسماندها ری هستند که از تخم یدارژن یاکس یی ای می( مواد شب

 

 . شوندی م یست یز طیمح ی ( باعث کاهش ردپاج

 

 باشند.   یلیفس یهاسوخت  یبرا ین یگزیجا تواندی ها مسوخت  نی( اد

 

 ب   نهی: گز   پاسخ

 

 یهافشرده جزء کدام دسته از زباله  یها و لوح  هاانه ی مانند را یک یالکترون یهازباله  -۵۰

 شوند؟ ی محسوب م ریز



 

 ی و شهر ی( خانگالف 

 

 ی و ساختمان  ی( صنعتب

 

 ی مارستانی( بج

 

 ( خطرناک د

 

 د   نهی: گز   پاسخ

 

 وابسته است؟  یست یبه تنوع ز تی کدام فعال -۵۱

 

 یادی( صالف 

 

 ی ( جنگلبانب

 

 ی بانطی( محج

 

 ی( کشاورزد

 

 الف  نهی: گز   پاسخ

 

 دارد؟  یشتری ب تی حل مشکل زباله کدام مورد مطلوب یبرا -۵۲

 



 د ی( بازتولالف 

 

 از زباله یانرژ د ی( تولب

 

 انهدام زباله ا ی( دفن ج

 

 ی ( بازکاهد

 

 د   نهی: گز   پاسخ

 

 ست؟ یمحصولات تراژن ن  یهات یاز مز کیکدام -۵۳

 

 ی محصولات زراع دی( کاهش تولالف 

 

 ی کش و علف کشبه آفت  ازی ( عدم نب

 

 خاک  یاز آلودگ یری( جلوگج

 

 اهان یدر گ  یک ینوع ژنت شی( افزاد

 

 الف  نهی: گز   پاسخ

 

وارد    نهیکدام گز قیاز طر یدفن نشوند چرخه آلودگ ی طور بهداشتها به اگر زباله -۵۴

 شود؟ ی انسان م یی چرخه غذا

 



 ها( پرندگان و دام الف 

 

 ها و خزه  اهانی( گب

 

 باد ( خاک و ج

 

 ( آب و خاک د

 

 الف  نهی: گز   پاسخ

 

 باشد؟ ی م زانیماه چه م کی حداکثر کاهش وزن مجاز در طول  -۵۵

 

 گرم  ۷۰۰تا  ۵۰۰( الف 

 

 لوگرمیک ۳تا  ۲( ب

 

 لوگرم یک ۲تا ۱( ج

 

 گرم  ۹۰۰تا   ۷۰۰( د

 

 ب   نهی: گز   پاسخ

 

آن حداقل …………… درجه   یها پخت غذا کامل است که تمام قسمت   یزمان -۵۶

 باشد.  دهی حرارت د گرادی سانت

 



الف ) ۵۰ب ) ۶۰ج ) ۷۰د  ) ۸۰  

 

 ج  نهی: گز   پاسخ

 

جدا   هاان یشر یتا کلسترول از جدار داخل شودی در خون باعث م یکدام نوع چرب  -۵۷

 ند؟ یگوی به آن کلسترول خوب م لیدل  نیشود به هم

 

TG ( دHDL ( جLDL ( بVLDL (الف 

 

 ج  نهی: گز   پاسخ

 

  یناش  شودی شدن که با مسواک برطرف م داریب  نیدر ح  ی بد صبحگاه  یتنفس بو -۵۸

 ست؟ یاز چ

 

 شب  نی در ح یبزاق از غده بزاق  انیبزاق و کاهش جر ری( تبخالف 

 

 شب  ن یدر ح  ریتخم شیبزاق و افزا  انی ( کاهش جرب

 

 شب  نی بزاق در ح  ریو تبخ یمغذ ییمواد غذا دی( تصعج

 

 ی دیاس ی و بازدم گازها های وساز چرب( سوخت د

 

 ب   نهی: گز   پاسخ

 

 هستند ؟   نیهوا کره زم یدما یکننده م ی تنظ نه یکدام گز -۵۹



 

 و اب   تروژنی و ن ژنی( اکسالف 

 

 د یاکسی ( اب و کربن دب

 

 د یاکس یو گوگرد تر  دی( کربن منواکسج

 

 د یاکسی د تروژن ی( آب و ند

 

 ب   نهی: گز   پاسخ

 

و باعث بالا   شودی جذب م  اهیگ یلهیوسبه  یآسانخاک به  نده یعنوان آلا کدام عنصر به  -۶۰

 شود؟ی در انسان م هاه یکل یرفتن فشارخون و نارس

 

 ( سرب الف 

 وم ی( رودب

 وم ی( کادمج

 وم ی( پالادد

 

 ب   نهی: گز   پاسخ
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