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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

  براي رهايي از خستگي پس از تمرين، سطح اسيد لاكتيك خون را چگونه بايد كاهش داد؟.1

  هاي سنگينتانجام فعالي با. ب    با انجام فعاليتهاي سبك . الف  

  هاي سرعتيبا انجام فعاليت. د    انجام فعاليتهاي طولاني با. ج  

  

  اثر انجام تمرين زير روي بدن چيست؟. 2

  ي ساق پاه خلفكشش عضلات ناحي. الف  

  يانر افزايش قدرت عضلات چهارسر. ب  

  افزايش قدرت عضلات پا. ج  

  افزايش انعطاف عضلات پا. د  

  

  

  است؟ غلطكدام يك از جملات زير . 3

  .ي و فيزيكي استپي ريزي علم تربيت بدني تنها بر مبناي مسائل جسم. الف  

  .تربيت بدني وسيله سالم سازي انسانها و جامعه است. ب  

  .استافزايش سرعت انقباض  ،يكي از مزاياي گرم كردن. ج  

  .پانزده دقيقه است ،فاصله استراحتي بين دو نيمه بازي فوتبال. د  

  ؟نيستكدام يك از موارد ذكر شده جزء تاثيرات فيزيولوژيكي ورزش شنا . 4

  افزايش بازده دستگاه تنفسي. ب  تنش عضلات م شدن سفتي وك. الف  

  افزايش سرعت. د    افزايش بازده قلب. ج  

  هاي مسافت طولاني كدام حركت كششي از اهميت بيشتري برخوردار است؟ براي دونده. 5

  كشش عضلات خلفي ساق پا. ب  كشش عضلات ناحيه داخلي پا. الف  

  عضلات قدامي ساق پا كشش. د  پاكشش عضلات ناحيه خارجي . ج  

  ؟شود نميكدام گزينه از مهارتهاي اصلي و اساسي ورزش بسكتبال محسوب . 6

    كنترل توپ با سينه. ب    دريبل كردن.الف  

  شوت كردن. د    پاس دادن.ج  

  عامل موفقيت در اجراي يك برنامه كششي خوب براي عضلات درگير درحركت چيست؟. 7

  .ر گيرندبه اندازه كافي تحت كشش قرا. الف  

  .بار در هفته تمرين كنند 2حداقل . ب  

  .تحت فعاليت آرام سازي قرار گيرند. ج  

  .بلافاصله به اجراي تمرينات سرعتي بپردازيم. د  
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  ناحيه شانه در كدام يك از ورزشهاي زير از اهميت بالاتري برخوردار است؟ عضلات تمرينات كششي. 8

  فوتبال –بدمينتون . ب    كاراته - بدمينتون. الف  

  شنا -تنيس. د    ميدانيو دو  -تنيس. ج  

  است؟ غلطكدام يك از جملات زير . 9

  .دشو هش توانايي سيستم قلب و تنفس ميبالا بودن درصد چربي بدن موجب كا. الف  

  .ورزش يكي از عوامل فرهنگي مؤثر براي اجتماعي شدن افراد است. ب  

  .ا ديگران ارتباط برقرار كندگيرد كه چگونه ب كودك به وسيله بازي ياد مي. ج  

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

  ؟شود محسوب نميكدام يك از علوم زير از منابع تربيت بدني . 10

  انساني. ب    پايه. الف  

  اقتصادي. د    اجتماعي. ج  

  شود؟ مانع بسيار مهم است، چه تمريني توصيه مي دوي با براي جلوگيري از صدمات ناحيه كشالة ران كه در. 11

  كشش عضلات ناحيه پشت ران. ب  كشش عضلات ناحيه داخلي ران.  الف  

  اي كشش عضلات ستون مهره. د  كشش عضلات ناحيه خارجي ران. ج  

  ؟نيستكداميك از مطالب زير صحيح . 12

  .معه مطرح و پيگيري شودها ومعيارهاي هر جا رشته تربيت بدني بايد در چارچوب ملاك. الف  

  .فلسفه آموزش رشته تربيت بدني بيشتر به منظور تعليم حركتي و آموزش اصول صحيح حركات در افراد است. ب  

  .فلسفه آموزش تربيت بدني پرورش بدنهاي سالم و قوي است. ج  

  .اهداف غائي تربيت بدني رسيدن به جسم سالم است. د  

  دارد؟ كمتريدر بازي فوتبال به نسبت ساير كنترلها عموميت دن كدام قسمت از با ب كنترل توپ .13

  سينه. ب    روي ران.الف  

  ف پاك. د    روي پا. ج  

  است؟ غلطزير كدام عبارت . 14

  .پرتاب آزاد در بسكتبال دو امتياز دارد. الف  

  .شود دفاع ازمدافع در واليبال در عقب زمين انجام مي. ب  

  .امتياز داردپرتاب آزاد در بسكتبال يك . ج  

94رفت و برگشت ود. د     .سنجد متر چابكي را مي ×

  .اجراي اين مهارت همراه با چرخش توپ است. 15

  پاس دو دستي . ب    پاس زميني. الف  

  پاس سينه دو دست. د    پاس بيسبالي. ج  
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  ؟شود نميكداميك از تمرينهاي زير استقامتي محسوب . 16

  دوهاي سريع. ب    دوهاي تداومي آهسته. الف  

  دوي فارتليك. د    جاگينگ. ج  

است خطر از دست دادن توپ در گيرد و يا  مي هاي فوتبال هنگامي كه بازيكن در مقابل تهاجمات حريف قرار از كدام يك از مهارت. 17

  شود؟ استفاده مي

  دريبل كردن. ب    پاس دادن. الف  

  تكل كردن ودريبل . د    تكل كردن. ج  

  كدام گزينه در مورد پرتاب توپ اوت در فوتبال صحيح است؟. 18

  .تواند با يك دست انجام شود پرتاب توپ اوت مي. الف  

  .تواند پاهايش را از زمين بلند كند بازيكن هنگام پرتاب اوت مي. ب  

  .پا با زمين تماس داشته باشد هنگام پرتاب توپ بايد هر دو. ج  

  .اند لحظه پرتاب پاهايش را روي خط كناري بگذاردتو بازيكن مي. د  

  كدام يك از تغييرات زير وجود دارد؟ وزبا افزايش تحرك و فعاليت يك عضو امكان بر. 19

  .توسعه مهارتهاي جسماني. ب  .هاي خوني كاهش جزئي در رگ. الف  

  افزايش شبكه مويرگي عضو. د  .تصلب شرائين  بهبود بيماري. ج  

  ؟مؤثر نيستعوامل زير در تغييرات فشار خون كدام يك از . 20

  جنس. ب    سن. الف  

  هيجانات. د    قد. ج   

  از جملات زير صحيح است؟ كدام يك. 21

  .باشد) ورزشي( تواند تحت تأثير حركات جسماني  سيستم عصبي بدن نمي. الف  

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

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

  .شود مي بورزش شنا باعث افزايش حجم قل. د  

  گيرد؟ چه پاسي بيشتر مورد استفاده قرار مي، هاي زياد  در بسكتبال براي ارسال توپ به مسافت. 22

  پاس دو دستي بالاي سر. ب    پاس زميني. الف  

  باليپاس بيس. د    دست پاس سينه دو. ج  

  در واليبال با چه قسمت از دست زده مي شود؟) اسپك( ضربه آبشار . 23

  پاشنه دست. ب    كف و پاشنه دست. الف  

  ساعد دست. د    انگشتان دست.ج  

  اي نقش ماساژ عضلات را دارد؟ رحلهام حركات كششي در چه مانج. 24

  مرحله اصلي تمرين. ب    آب تمرين در. الف  

  كردن بدن گرم. د    سرد كردن بدن.ج   
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    از تمرين چه مدت زمان لازم است؟ براي گرم كردن قبل. 25

  دقيقه 5-10. الف  

    دقيقه 10. ب  

  دقيقه 15. ج  

  بستگي به شرايط فيزيكي و آمادگي جسماني ورزشكار بيش از ده دقيقه. د  

  : انقباضات عضلاني شديد روي سيستم قلبي ميانسالان واجراي حركات قدرتي . 26

  شود توصيه مي. ب    فيد استور قطع مبه ط. الف  

  تواند مفيد باشد مي. د    اثر منفي دارد. ج  

  است؟ غلطكدام عبارت زير . 27

  .راهپيمايي در تناسب عضلاني موثر است. الف  

  .ابران نام دارندآورند، اعصاب و مياعصابي كه خبر را از محيط بدن به دستگاه عصبي مركزي . ب  

  .آورند، اعصاب آوران نام دارند محيط بدن به دستگاه عصبي مركزي مياعصابي كه خبر را از . ج  

  .شود مي يهاي سريع وآهسته است كه به صورت متناوب اجراليك شامل دوارتف دو. د  

  است؟ غلطكدام عبارت زير . 28

  نفر است  شش يم واليبال متشكل ازهر ت. الف  

  .برنده است برسد، 15كه زودتر به امتياز  در واليبال هر تيم. ب  

  .آورد وجود ميرا براي كشش بافت ب ضربه ناشي از حركات بدن، نيروي لازم ادر كشش استاتيك، تكان ي. ج  

  .آورد وجود ميبافت ب را براي كشش ضربه ناشي از حركات بدن، نيروي لازم ادر كشش بالستيك، تكان ي. د  

  انجام شود؟ يتيشود كه در پنج دقيقه اول گرم كردن، چه فعال توصيه مي. 29

  يشتمرينات كش. ب  راه رفتن تند يا دويدن آهسته. الف  

  حركات نرمشيو ماساژ .د  راه رفتن توأم با تمرينات كششي. ج  

  شود؟ باعث افزايش انعطاف عضلات مي كدام فعاليت زير. 30

  ورزش در آب. ب    حركات كششي. الف  

 انجام حركات قدرتي در سونا. د    راه رفتن در آب. ج  
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