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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

  

  است؟ نادرستهاي زير   كداميك از گزينه. 1

  .هدف از آمادگي جسماني عمومي آماده سازي و توسعه قابليت هاي عمومي بدن است. الف  

  .منظور از آمادگي جسماني در بازي هندبال، آمادگي جسماني ويژه است. ب  

  .شود كه آمادگي جسماني عمومي به  خوبي پشت سر گذاشته شود ه زماني شروع مي آمادگي جسماني ويژ. ج  

  .هدف از آمادگي جسماني ويژه، توسعه و بهبود عوامل آمادگي جسماني در مدت زمان كم و شدت زياد است. د  

  بازي هندبال است؟ تكنيكهدف از برهم زدن نقشه تهاجمي حريف جزء كدام . 2

  حمله وضد حمله. د  ضد حمله. ج  حمله. ب  دفاع . الف  

  عقب كشيدن جزء كداميك از مراحل دفاع هندبال است؟  .3

    مرحله چهارم. د  مرحله سوم. ج  مرحله دوم. ب  مرحله اول. الف  

  ؟نيستهاي زير از اهداف كار دفاعي در بازي هندبال  كداميك از گزينه. 4

    جلوگيري از گل خوردن. ب  ايجاد مزاحمت براي تيم حريف. الف  

  افزايش مهارت و تكنيك. د  تلاش براي بدست آوردن توپ. ج  

  هاي از راه دور آسيب پذيرتر است؟ هاي دفاعي در هندبال در برابر شوت كداميك از سيستم. 5

  6:0آرايش . د  5:1آرايش . ج  3:3آرايش . ب  3:2:1آرايش . الف  

  باشد؟ هاي دفاع هندبال مي اميك از سيستمداشتن عمق و تراكم زياد از مزاياي كد. 6

  5:0سيستم . د  3:3سيستم .ج  5:1سيستم . ب  6:0سيستم . الف  

  اولين مرحله از مراحل پنجگانه حمله درهندبال چيست؟. 7

  ضد حمله ساده. ب    ضد حمله گسترده. الف  

  نفوذ. د    سازماندهي حمله. ج  

  ؟نيست مي كه بازيكنان بيشتر دارد،هاي زير جزء شرايط رواني تي كداميك از گزينه. 8

  .تيم درصدد كسب موفقيت سريع است. الف  

  .اين تيم از طرف تماشاچيان و مربي تحت فشار است. ب  

  .دهد تيم به دليل مسائل رواني و شتابزدگي موقعيت زيادي از دست مي. ج  

  .شود تا بهترين نتيجه كسب شود در اجراي هر حركت دقت كافي مي. د  
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  ترين بازيكنان محسوب مي شود؟ كليدي از اميك از بازيكنان هندبالكد. 9

  دروازه بان. د  وشگبازيكن . ج  بازيكن بغل. ب  بازيكن خط زن. الف  

  بان كدام است؟ ين حالت آمادگي عمومي بدن دروازهبهتر. 10

  .گيرد ار ميسانتي متر جلوتر از خط دروازه قر 50تا  40بان در وسط دروازه و درحدود  دروازه. الف  

  . بان متمايل به سمت راست يا چپ بايستد بهتر است كه دروازه. ب  

  . بان بايد اندكي به عقب متمايل باشد بدن دروازه. ج  

  . درجه خميده باشد تا در حين بازي تعادل داشته باشد 90بان بايد تا  زانوهاي دروازه. د  

  ح تر است؟هاي زير در مورد گرم كردن صحي كداميك از گزينه. 11

  آمادگي عمومي و اختصاصي ورزشكارعبارت است از گرم كردن . الف  

  آمادگي رواني ورزشكار و جلوگيري از آسيب ديدگيعبارت است از گرم كردن . ب  

  آمادگي رواني و جسماني ورزشكار و جلوگيري از آسيب ديدگيعبارت است از گرم كردن . ج  

  اني و مهارتي ورزشكارآمادگي جسمعبارت است از گرم كردن . د  

  هاي زير از اهداف گرم كردن جهت افزايش آمادگي رواني ورزشكار است؟ كداميك از گزينه. 12

    افزايش ظرفيت دستگاه عصبي. ب    افزايش ضربان قلب. الف  

  افزايش انگيزش. د    افزايش ميزان اكسيژن. ج  

  ؟باشد نميقه از اهداف گرم كردن قبل از مساب زيرهاي  كداميك از گزينه. 13

  رابهبود تكنيك و تاكتيك ورزشك. ب    افزايش آمادگي رواني. الف  

  جلوگيري از آسيب ديدگي. د    سمانيجافزايش آمادگي . ج  

  شود؟ نظر قرار گرفته مي ي آمادگي جسماني مد پارالل براي تمرين به منظور تقويت كداميك از فاكتورها ديباستفاده از . 14

    عروقي ––––قامت قلبي تاس. ب    استقامت عمومي. الف  

  سرعت. د    قدرت. ج  

 ،تر يا در تعداد بيشتر انجام دهد تر را براي مدت طولاني هاي سنگين اگر تمرين طوري تنظيم شود كه عضله بتواند حركت. 15

  شود؟ كدام فاكتور آمادگي جسماني تقويت مي

    قامت عضلانيتاس. د  قدرت . ج  سرعت عكس العمل. ب  چابكي. الف  
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  كداميك از تمرينات زير جهت تقويت استقامت عضلاني مناسب است؟. 16

  تمرين با توپ طبي. ب  طناب زدن با جليقه سنگين با تكرار بالا. الف  

  هاي كوتاه مدت  دو. د    دويدن طولاني مدت. ج  

  بيانگر كداميك از فاكتورهاي زير است؟ ،بالتغيير جهت يا سرعت بدن  در كوتاهترين زمان ممكن توسط بازيكن هند. 17

  سرعت. د  توان. ج  چابكي. ب  تعادل پويا. الف  

  هاي زير از انتظارات مربي از بازيكنان است؟ كداميك از گزينه. 18

    تاكتيكي پيشرفت انفرادي در مهارتهاي تكنيكي و. الف  

  اي آنه رفتار صحيح با بازيكنان بر اساس موقعيت سني و نيازها. ب  

    تصميمات صحيح در هنگام مسابقه. ج  

  هاي آمادگي جسماني آگاهي از حوزه. د  

  شود؟ اي نسبت به دروازه انجام مي پرتاب آزاد در بازي هندبال از چه فاصله. 19

  متر  9فاصله . د  متر 8فاصله . ج  متر 7فاصله . ب  متر 6فاصله . الف  

  در است؟ زمان استراحت بين دو نيمه چقدر است؟بازي چق  ةوقت قانوني بازي هندبال در هر نيم. 20

    دقيقه 10- دقيقه 20.ب    دقيقه 10 -دقيقه 30. الف  

  دقيقه 5 - دقيقه 20. د    دقيقه 5 -دقيقه 30. ج  

  جريمه خطاي تعويض در بازي هندبال چيست؟. 21

  پرتاب پنالتي و كارت زرد به بازيكن خاطي. الف  

    يكن خاطيپرتاب پنالتي و كارت قرمز به باز. ب  

  دقيقه اخراج بازيكن خاطي 2پرتاب آزاد و . ج  

  پرتاب آزاد و كارت زرد به بازيكن خاطي. د  

  چيست؟ ،بان توپ را دريافت كند جريمه بازيكني كه عمداً توپ را به دروازه بان خود پاس دهد و دروازه. 22

  ياعلام پرتاب آزاد و اخراج بازيكن خاط. ب    اعلام پرتاب پنالتي. الف  

  اعلام پرتاب آزاد. د  اعلام پرتاب پنالتي و اخراج بازيكن خاطي. ج  
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  است؟ نادرستهاي زير  كداميك از گزينه. 23

  .ول مي شود كه تمام محيط توپ هندبال از خط دروازه عبور كندبدرصورتي گل ق. الف  

  .شود ديسكاليفهبايد  ،ن حريف را به خطر بياندازدكسلامتي بازي ،اگر مدافع در حين دفاع. ب  

تيمي كه گل خورده است براي شروع بازي بايد صبر كند تا بازيكنان تيم حريف به زمين خود برگردند و بعد بازي را . ج  

  .شروع كند

  .بان پس از پرتاب توپ ديگر نمي تواند توپ را مجدداً لمس كند، مگر آنكه بازيكن ديگري توپ را لمس كرده باشد دروازه. د  

  حداقل چند متر از خط پرتاب بايد فاصله داشته باشند؟ مدافعع پرتاب پنالتي، بازيكنان در موق. 24

  متر 5حداقل . د  متر 4حداقل . ج  متر 3حداقل . ب  متر 2حداقل . الف  
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