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  ....اين محرم و صفر است كه اسلام را زنده نگه داشته استاين محرم و صفر است كه اسلام را زنده نگه داشته استاين محرم و صفر است كه اسلام را زنده نگه داشته استاين محرم و صفر است كه اسلام را زنده نگه داشته است: : ))رهره((خمينيخميني    امامامام

  

 ارسال توپ به بازيكن هم تيم رابه منظور اجراي مهارت بعدي در واليبال چه مي گويند؟. 1

  پاس.د  پرتاب          .ج  تكنيك           .ب  سرويس         .الف  

  است؟ غلطكدام يك از جملات زير .2

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

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

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

  .ست فرد در هفته اول با اضافه وزن مواجه شوددر اجراي تمرينات ورزشي براي كاهش وزن ممكن ا. د  

  دويدن به روش فارتليك شامل كدام گزينه است؟.3

  .دويدن در جاده هاي طبيعي.ب  .دوهاي سريع و آهسته. الف  

  .دوهاي سريع و آهسته تناوبي. د    . دوهاي متناوب. ج  

  ، حكم ماساژ عضلات را دارد؟ يا م حركات كششي در چه مرحلهاجان.4

  استراحت شب هنگام . د  مرحله اصلي كار. ج  سرد كردن. ب  گرم كردن .فلا  

  كداميك از دفاعهاي زير در واليبال به صورت دو نفره انجام مي گيرد؟.5

    دفاع قسمت جلوي زمين.ب    دفاع در زمين.الف  

  دفاع قسمت عقب زمين.د    دفاع روي تور.ج  

  است؟ چند مويرگ احاطه شدهحدوداً توسط ) ورزشكار(هر تار عضلاني افراد فعال .6

    سه تا چهار مويرگ. ب   كمتر از سه مويرگ. الف  

  بيش از ده مويرگ. د   پنج تا هفت مويرگ. ج  

  پذيري بدن در هفته لازم است؟ چند جلسه تمرين براي افزايش انعطاف.7

  دو جلسه. ب   يك جلسه. الف  

  . اوت استبا توجه به سطح آمادگي جسماني افراد متف. د  سه جلسه. ج 

  است؟ غلطكدام يك از جملات زير .8

  شنا، براي پركردن اوقات فراغت در كليه سنين مناسب است. الف  

   .پاس پنجه در واليبال به معني دريافت توپ است. ب  

  .ورزش واليبال در افزايش قدرت پرش مؤثر است. ج  

  .تمرينات كششي يكي از مراحل گرم كردن است. د  

  را برروي قلب مشخص كنيد؟تأثير ورزش شنا .9

  كاهش بازده قلب . د افزايش بازده قلب. ج  كاهش حجم قلب. ب افزايش حجم قلب. الف  
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  ف از اجراي تمرين چهار مرحله اي نشستن، شنارفتن، بلند شدن و پريدن و تكرار آن چيست؟ ده.10

  افزايش هماهنگي و تعادل    . ب عروقي  -افزايش استقامت قلبي. الف  

  افزايش چابكي بدن. د    افزايش مهارت ورزشي   .ج  

  .در يك هفته از وزن كاسته شود.. ……………………صيه شده است در يك برنامه كاهش وزن، حدود تو.11

  كيلوگرم  1تا  5/0. د    كيلوگرم 2ا ت 5/1. ج  ميلوگرك 3. ب  يلوگرمك 2. الف  

  .ندنك خود هماهنگي مي........... ري خود را با يگ اگران، عمل نفسنش.12

  دستهاي حريف حركت .د  ايپاه حركت .ج    حركت دستهاي. ب  نياز به اكسيژن. فلا     

  كشش استاتيك براي توسعه انعطاف پذيري چگونه است؟ . 13

  .كشش تدريجي معكوس و حفظ آن. ب  .منقبض و آزاد سازي عضلات موافق و مخالف. الف  

  .موافقانقباض ارادي عضلات . د  . كشش بدون حركت و فشار. ج  

  كدام يك از جملات زير صحيح است؟.14

  .شود مصرف غذاهاي چرب باعث رسوب چربي در رگهاي خوني مي. الف  

  .برد روي در مصرف چربي سطح كلسترول خون را بالا مي زياده. ب  

  .نوع تغذيه يكي از عوامل اثرگذار بر سلامت قلب و عروق است. ج  

  هر سه مورد فوق. د  

  ارت حركتي در بازي تنيس روي ميز چيست؟ مقدماتي ترين مه.15

  لوپ. د   درايوفورهند        . ج  فورهند      . ب  بك هند       . الف  

  شود؟  مصرف هر عدد سيگار در روز سبب افزايش چه مقدار فشار خون مي. 16

  ميلي متر جيوه 15. د ميلي متر جيوه 25. ج  ميلي متر جيوه 20. ب ميلي متر جيوه 10. الف  

  كدام يك از روشهاي زير در كنترل وزن بدن انسان بيشترين تأثير را دارد؟. 17

  تنيس روي ميز.د  وزنه برداري        . ج  راهپيمايي        .ب  دويدن             . الف  

  كدام يك از جملات زير صحيح است؟. 18

  .سيستم عصبي بدن تحت تأثير حركات جسماني نيست. الف  

   .تر هستند تسلط بيشتري روي جسم خود دارند كساني كه از لحاظ عصبي قوي .ب  

  .پرتاب آزاد در بسكتبال دو امتياز دارد. ج  

  .پرتاب آزاد در بسكتبال سه امتياز دارد. د  
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  جمله صحيح را در بين جملات زير مشخص كنيد؟.19

  .تعليم و تربيت بخشي از تربيت بدني است. الف  

  .شي نبايد در مرحله بازگشت به حالت قبل از تمرين اجرا شودتمرينات كش. ب  

   .كند شدن خون در اندامهاي داخلي بدن جلوگيري مي ورزش از جمع. ج  

  .است هر يك از تارهاي عضلاني افراد توسط سه مويرگ احاطه شده . د  

  ي دارد؟هاي زير در بهبود عملكرد دستگاه قلبي ـ عروقي تأثير كمتر كدام يك از گزينه.20

  پياده روي . د دويدن. ج سواري دوچرخه. ب تيراندازي. الف  

  يار ذخيره براي تعويض بازيكنان اصلي...... شود و هر تيم از  نفره انجام مي............. بازي بسكتبال توسط دو تيم .21

  .كند استفاده مي 

  5ـ7، 5. د 5ـ7، 6.ج 5ـ6، 7.ب 8ـ9، 6.الف  

  است؟ غلطر كدام يك از جملات زي.22

  .اجتماعي شدن بخشي از تكامل شخصيت انسانها است. الف  

  .تربيت بدني بخشي از تعليم و تربيت است. ب  

  .نشين شود هاي داخلي رگهاي خوني ته تواند در لايه چربي خون مي. ج  

   .توان يك دستورالعمل كلي براي همه داد هاي جسماني مي براي توسعه قابليت. د  

  ات گرم كردن با تمرينات سرد كردن در چيست؟تفاوت تمرين.23

  .نوع تمرينات متفاوت و ترتيب اجراي آنها مشابه است. الف  

   .نوع تمرينات مشابه و ترتيب اجراي آنها معكوس است. ب  

  .نوع و ترتيب اجراي تمرينات مشابه است. ج  

  . نوع و اجراي تمرينات معكوس است. د  

  يح است؟هاي زير صح كدام يك از گزينه.24

  .توان به كاهش سطح اسيدلاكتيك خون كمك كرد با انجام تمرينات سرعتي بعد از تمرين اصلي مي. الف  

  .پاس تنها مهارت اصلي در بازي فوتبال است. ب  

  .كنند هاي ورزشي فعاليت مي هاي بدن در هر يك از رشته همه ماهيچه. ج  

   .مؤثر استميزان كلسترول خون در سلامتي سيستم گردش خون . د  

  شود؟ اجرا مي) بازگشت به حالت اوليه(تمرينات كششي با چه هدفي به عنوان بخشي از حركات سرد كردن.25

  براي جلوگيري از بروز كليه صدمات ورزشي. الف  

  براي جلوگيري از تعريق بدن. ب  

  براي انعطاف بدن. ج  

  از تمرين براي جلوگيري از خستگي بدن و جراحت و دردهاي عضلاني بعد. د  
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  .آورد تكان يا ضربه ناشي از حركت اعضاي بدن، نيروي لازم را براي كشش بافتها به وجود مي........... در كشش . 26

  اي ضربه. د  PNF. ج  جهشي. ب  بالستيك. الف  

  ؟نيستانجام مهارت در فوتبال توسط كدام بخش از بدن مجاز . 27

  زانوها. د  دستها.ج  تنه. ب  سينه.الف  

  شود؟ خرين حركت بعد از تمرين اصلي چه نام دارد و به چه منظوري انجام ميآ. 28

  .شود حركات كششي است كه براي ايجاد انعطاف بيشتر انجام مي. الف  

  .شود حركات قدرتي است كه براي حفظ قدرت بدن انجام مي. ب  

  .شود حركات نرمشي است كه براي رفع خستگي انجام مي. ج  

  .شود اوليه كه به منظور كاهش اسيد لاكتيك انجام ميبرگشت به حالت . د  

  .نامند مي............. شود را  نوعي تمرين استقامتي كه به صورت نرم و سبك انجام مي. 29

  برنامه توسعه استقامت موضعي.ب    دو ماراتون. الف  

  جاگينگ. د    برنامه توسعه استقامت. ج  

  دهد چه نام دارد؟ ا با ضربات آهسته و متوالي حركت ميمهارتي كه طي آن بازيكن فوتبال توپ ر. 30

  هاي غير مستقيم ضربه. د  پاس. ج  دريبل. ب  هدايت توپ. الف  
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