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  آيد؟ بر اثر فعاليت گرم كردن، چه تغييري در زمان بازتاب به وجود مي.1

  يابد با توجه به نياز افزايش مي. ب    يابد   افزايش مي. الف  

  شود تسهيل مي. د                             يابد كاهش مي. ج  

  متري به كار مي رود؟ 6تا  5كدام يك از پاسهاي زير در بسكتبال بيشتر مورد استفاده بوده و براي فواصل حدود .2

  سر                                         پاس بالاي.ب  پاس زميني                       .الف  

  پاس بيسبالي.د    پاس سينه دو دست             .ج  

  كشش و آماده كردن عضلات ناحيه شانه براي كدام يك از ورزشهاي زير اهميت كمتري دارد؟ .3

  واليبال. د هندبال. ج بدمينتون. ب فوتبال. الف  

  نيست؟نظر گرفتن كدام مورد زير از اولويت برخوردار براي افزايش استقامت عمومي بدن در .4 

  سن ورزشكار . د  مهارت ورزشي     . ج  هدف تمرين   . ب  محيط ورزشي     . الف  

  است؟ نادرستكدام يك از جملات زير .5

  .كند ورزش پديده اي است كه در آن رقابت نقش مهمي را بازي مي. الف  

  .شود كند، در محيطهاي ورزشي شكوفا مي كه با فعاليتهاي فردي بروز نميبرخي از استعدادهاي نهفته افراد . ب  

  .ورزش مهمترين وسيله جهت رشد فرهنگ افراد جامعه است. ج  

  .در اجراي تمرينات ورزشي براي كاهش وزن ممكن است فرد در هفته اول حتي با اضافه وزن مواجه شود. د  

  ا هماهنگ با حركت دستهايش انجام دهد؟در كدام مهارت زير، شناگر بايد اين عمل ر.6 

  گيري عمل نفس. ب  استروك پاها                  . الف  

  چرخش بالاتنه. د    ضربه به آب                     . ج  

  ابد؟ي يعتر كاهش مير سريز يها تيك از فعاليك خون با انجام كداميد لاكتيسطح اس. 7

  سبك يها تيفعال. ب    يسرعت يها تيفعال. الف  

  يتناوب يها تيفعال. د    يقدرت يها تيفعال. ج  
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  در بازي بسكتبال وقتي كه فاصله حريف با بازيكن زياد باشد، براي انتقال توپ چه مهارتي را بايد اجرا كرد؟ . 8

  سينه پاس. د  دريبل بلند         . ج  دريبل كوتاه       .ب  پاس زميني       . الف  

د، كداميك از فعاليتهاي زير را به وي بايد رب يري مفاصل و عضلات ورزشكار خود پي ميذپ ي كه مربي به ضعف انعطافونس از آزمپ.9

  توصيه كند؟

  تمرينهاي استقامتي        . ب               تمرينات قدرتي   . الف  

  تمرينهاي كششي. د            هاي گرم كردن       تمرين. ج  

  كند به طوري كه حد فاصل دست زننده توپ و زمين كم مي شود؟ در كدام يك از انواع دريبلها در بسكتبال، بازيكن خود را خم مي.10

  دريبل سرپايي. د  دريبل كوتاه      . ج  دريبل عرضي       . ب  دريبل بلند        . الف  

  ط نيروي جسماني و تغيير منش فردي به چه صورت است؟ارتبا.11

  .گردد افزايش نيروي جسماني در همه موارد الزاماً رشد عقلاني فرد را باعث مي. الف  

    .گردد افزايش نيروي جسماني در همه موارد باعث رشد عقلاني، شخصيتي و معنوي نمي. ب  

  .ي بدني وجود نداردهيچ ارتباطي بين تغيير رفتار فردي و تقويت قوا. ج  

  .ارتباط بين دو موضوع فوق به توارث بستگي دارد. د  

  كدام يك از جملات زير صحيح است؟. 12

  .ورزش مهمترين وسيله براي رشد فرهنگ افراد جامعه است. الف  

    .نوع تغذيه يكي از عوامل اثرگذار روي سلامت قلب و عروق است. ب  

  .ر ورزش نيم ساعت استزمان لازم براي گرم كردن بدن د. ج  

  .گردد ورزش باعث بزرگ شدن حجم قلب و بيماري آن مي. د  

  به نظر شما اثر ورزش در كداميك از موارد زير متبلور است؟.13

  ..افزايش قدرت در ساختار شخصيتي تاثيري ندارد.الف  

  .افزايش توان در منش فردي شخص اثر گذار نيست.ب  

  .رزتري دارندافراد قويتر صفات پسنديده با.ج  

  .افزايش نيروي جسماني الزاما رشد عقلاني شخصيتي را باعث مي شود.د  
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  كداميك از كنترل توپها در بازي فوتبال به نسبت ساير كنترلها عموميت كمتري دارد؟.14

  كف پا.د  روي پا            .ج  نه               سي.ب  روي ران.الف  

  فارتلك چگونه تمريني است؟.15

  .نوعي تمرين هوازي است.ب  .يك تمرين سرعتي محض است.الف  

  .يك تمرين بي هوازي است "اساسا.د    .دوهاي متوالي است.ج  

  در مورد مهارتهاي ورزش شنا كدام گزينه صحيح است؟.16

  .دهان و بيني انجام مي شوددريافت هوا از طريق .الف  

  .عمل بازدم در هوا و از طريق دهان و بيني انجام مي شود.ب  

  .شناگر عمل نفس گيري را با حركت سرش هماهنگ مي كند.ج  

  .پاها در موقع ضربه به صورت آزاد حركت مي كنند.د  

  در حالتي شبيه استارت دو، كدام عضله تحت كشش قرار مي گيرد؟.17

  عضلات ناحيه قدامي ساق پا.ب  يه خلفي ساق پا            عضلات ناح.الف  

  عضلات ناحيه پشت ران.د  عضلات ناحيه خارجي راني                  .ج  

  باشد؟ كدام يك از ورزشهاي زير مؤثرترين ورزش دركنترل وزن بدن مي.18

  نرم يدو. ب   فوتبال. الف  

  هندبال. د                                   ورزشهاي سوئدي. ج  

  علت افزايش شبكه مويرگي در افراد فعال چيست؟19

  افزايش نيازمنديهاي خوني عضلات.ب  بكارگيري عضلات باحداكثردرجه قدرت و توان .الف  

  الف و ب.د    فشار وارده بر عروق خوني.ج  

  شود؟ ير ميز يها تيك از قابليش كداميبال باعث افزايورزش وال. 20

  العمل سرعت حركت و عكس. ب    يقدرت عموم. الف  

  يچابك. د    يقدرت موضع. ج  
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  است؟ نادرستكدام يك از جملات زير .21

    .رابطه معكوس بين بي ميلي به سيگار و قدرت بدني از نظر فيزيولوژيكي وجود دارد. الف  

  . زش در تقويت و شكوفا ساختن استعداد مديريت هم مؤثر استور. ب  

  .شود ورزش باعث  پرورش قواي ذهني ومبارزه با بي حوصلگي مي. ج  

  .كند با انجام تمرينات سبك بعد از تمرين اصلي بدن زودتر رفع خستگي مي. د  

  شود؟  كدام يك از فعاليتهاي زير باعث افزايش انعطاف عضلات مي.22

  حركات قدرتي. ب   يدن ملايمدو. الف  

  نرمش كردن. د    حركات كششي. ج  

  اعمال ورزشي از كدام طريق بر كاهش يا عدم مصرف سيگار مؤثرتر است؟. 23

  جسماني. د   رواني. ج  اجتماعي. ب فيزيولوژيكي. الف  

  پذيري بدن چند جلسه تمرين لازم است؟ براي حفظ انعطاف.24

   دو تا سه جلسه در هفته. ب   يك يا دو جلسه در هفته. الف  

  چهار جلسه در هفته. د                          يك يا دو جلسه در ماه. ج  

  .......................  .چنانچه بازيكني در تنيس روي ميز دو بار پشت سرهم به توپ ضربه بزند. 25

   است خطا نموده. ب   گيرد يك امتياز مي. الف  

  گيرد دو امتياز مي .د   گيرد امتيازي نمي. ج  

  باشد؟ كدام گزينه زير در گرم كردن بدن كمتر مورد توجه مي.26

  افزايش انعطاف بدني. ب   آموزش مهارت ورزشي. الف  

  افزايش تعداد ضربان قلب. د  افزايش درجه حرارت بدن. ج  

  ارد؟ كشش و آماده كردن عضلات ناحيه شانه براي كدام يك از ورزشهاي زير اهميت كمتري د.27

  واليبال. د  هندبال. ج  بدمينتون. ب   فوتبال. الف  

  كداميك از حركات زير در بازيكنان ماهر بسكتبال كمتر استفاده مي شود؟ . 28

  شوت هوك                                        .ب  پاس بيسبالي                            .الف  

  پاس دو دست سينه اي.د  شوت دو دستي از سينه               .ج  
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  .اجراي اين مهارت در بسكتبال همراه با چرخش توپ است.29

  پاس دودستي        .ب    پاس زميني      .الف  

  پاس سينه دو دست.د     پاس بيسبالي       .ج  

مهارت هاي فوتبال هنگامي كه بازيكن در مقابل تهاجمات حريف قرار مي گيرد و يا خطر از دست دادن توپ مي  از كدام يك از. 30

  باشد استفاده مي شود؟

  دريبل كردن         . ب    پاس دادن             . الف   

  بل و تكل كردن يدر. د    تكل كردن          . ج  

  

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  


