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  . گيردگيرد  ها آرام ميها آرام مي  تنها با ياد اوست كه دلتنها با ياد اوست كه دل

  

 

  دارد؟ كمتريكداميك از ورزشهاي زير روي تناسب عضلاني اثر . 1

  فوتبال. د   ورزشهاي سوئدي. ج   شنا. ب   آرام دوي نرم و. الف  

  زير صحيح است؟هاي  كدام يك از گزينه. 2

  هاي تدافعي در ورزش واليبال است آبشار يكي از تكنيك. الف  

  ضربه آبشار فقط بايد با كف دست زده شود. ب  

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

  . ميزان كلسترول خون در سلامتي سيستم گردش خون مؤثر است. د  

 » سوق مي دهد  ...........  انسان را به سوي ،يكنواختي در زندگي«    ؟  نيستصحيح  مقابلكميل جمله براي ت كدام پاسخ. 3

  تلخي . د   كوفتگي. ج   رفع خستگي. ب    ناكامي. الف    

  مچ دست، بيشتر براي چه دسته از ورزشهاي زير كاربرد دارد؟ هنجام حركتي مثل كشش عضلات ناحيا. 4

  داري، بسكتبال، شنارب وزنه. ب  ميز، فوتبال تنيس، تنيس روي. فلا  

  بسكتبال، شنا، فوتبال. د  تنيس، تنيس روي ميز، بسكتبال. ج  

  است؟ غلط زيركدام يك از جملات . 5

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

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

  .رد تحت تأثير عوامل بسياري قرار داردفهاي دروني  منشو منويات . ج  

  .در درايولوپ ارتفاع توپ زياد و سرعت پيچ توپ كم است. د  

  كدام است؟ شود، يدرت پرش و چابكي بازيكنان مورزش گروهي كه باعث افزايش سرعت حركت ،عكس العمل ،ق. 6

  ميدانيو دو . د   واليبال. ج   فوتبال. ب   هندبال. الف  

  هاي زير بيش از ساير رشته ها به استقامت عمومي بدن كمك مي كند؟ شزروكداميك از . 7

  بسكتبال. د   تيراندازي. ج   واليبال. ب   تنيس روي ميز. الف  

  است؟به نظر شما كدام يك از موارد زير از مقدماتي ترين حركت و عمل جسم . 8

  تعادل. د   قدرت. ج   توان. ب  چابكي. الف  

  كداميك از رشته هاي ورزشي زير بيشترين اثر را در كنترل وزن بدن دارد؟. 9

  اسكي سرعت . د   شنا. ج   بسكتبال. ب   ورزشهاي سوئدي. الف  

  شود؟ اختلال در عملكرد كدام يك از غدد مترشحة داخلي سبب چاقي فرد مي. 10

  تيروئيد. د  پانكراس. ج هيپوفيز. ب  هيپوتالاموس. الف  
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  خون را چگونه بايد كاهش داد؟لاكتيك براي رهايي از خستگي پس از تمرين، سطح اسيد . 11

  با انجام فعاليتهاي سنگين. ب با انجام فعاليتهاي سبك. الف  

  با انجام فعاليتهاي سرعتي. د با انجام فعاليتهاي طولاني. ج  

  مورد پرتاب توپ اوت در فوتبال صحيح است؟كدام گزينه در . 12

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

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

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

  . خط كناري بگذاردتواند لحظه پرتاب پاهايش را روي  بازيكن مي. د  

  شود؟  ضربه آبشار در واليبال با چه نقطه يا نقاطي از دست زده مي. 13

  انگشتان دست. ب   ه دستنكف و پاش. الف  

  پاشنه دست. د   كف و مچ دست. ج  

  شود؟ تقويت مي كمترهاي زير  العمل در كداميك از ورزش سرعت عكس. 14

  تبالكبس. د    شنا. ج  واليبال. ب  تنيس روي ميز. الف  

  است؟  ريزكاهش صدمات عضلاني، وتري و مفصلي جزء مزاياي كدام يك از فعاليتهاي . 15

  بسكتبال. ب   سواري دوچرخه. الف  

  گرم كردن بدن. د   تمرينات قدرتي. ج  

  كداميك از كششهاي زير براي تقويت در رشته هاي بدمينتون و تنيس بيشتر مورد نياز است؟. 16

  كشش عضلات ناحيه داخلي ران. ب   ناحيه خارجي رانكشش عضلات . الف  

  كشش عضلات ناحيه خلفي ساق پا. د   كشش عضلات پشت ران. ج  

  نيست؟ هاي سيستم قلب و عروق مؤثر كدام يك از موارد زير در بروز ناراحتي. 17

    ي عصبياه بيماري. ب   تحرك ناكافي. الف  

  جسماني فعاليت هاي. د   افزايش كلسترول خون. ج  

  افزايش ارتباط ميان دستگاههاي عصبي و عضلاني بدن در ورزش چه تأثيري در مهارتهاي انسان دارد؟. . 18

  باعث آرامش عصبي انسان مي شود. ب  باعث تقويت هماهنگي بدن مي شود. الف  

  . سبب افزايش استقامت انسان مي شود. د  سبب بهبود قدرت بدني مي شود. ج  

  مويرگي در افراد فعال چيست؟علت افزايش شبكه . 19

  درجه قدرت و توان  حداكثر بكارگيري عضلات با. الف  

  افزايش نيازمنديهاي خوني عضلات. ب  

  فشار وارده بر عروق خوني. ج  

  الف و بهاي  گزينه. د  
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  با افزايش تحرك و فعاليت يك عضو مي توان انتظار بروز كدام گزينه را داشت؟. 20

  . توسعه مهارتهاي جسماني. ب  . گ هاي خونيكاهش جزئي در ر. الف  

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

  از پاس بيسبالي در بازي بسكتبال بيشتر براي چه نوع ارسال هايي استفاده مي شود؟. 21

  ارسال هاي دور. ب  ارسال براي نفوذ به منطقه دفاعي حريف. الف  

  ارسال به فواصل نزديك. د  متر 6تا  5ارسال به فاصله هاي . ج  

 ثير تربيت بدني و ورزش در بروز استعداد هاي اجتماعي چه زماني ايجاد مي شود؟ أت. 22

  .سط گروه هاي سني يكسان انجام شودوقتي ورزش تو. الف   

  .وقتي كه در محيط هاي متفاوت انجام شود. ب   

    .هاي سني متفاوت انجام شودوقتي ورزش توسط گروه . ج   

  شود.وقتي در محيط يكسان انجام . د   

  حركات بارفيكس بر روي كداميك از دسته عضلات زير بيشتر اثر مي گذارد؟. 23

  تقويت عضلات دست و كمربند شانه و بازو. الف  

  عضلات شكم و دست ها. ب  

  تقويت عضلات سر و تنه و پاها. ج  

  شكمعضلات دست ها و پاها و . د  

  . به همراه دارد ،در بدن مثل افزايش فشار خون و تپش قلبرا عوارض سويي .................... هاي  ازدياد هورمون. 24

  آدرنالين و كورتيزول .ب   رشد و آدرنالين .الف  

  كوتيزول و رشد د.   آدرنالين و نورآدرنالين .ج  

يرد و يا خطر از دست دادن توپ وجود گ مقابل تهاجمات حريف قرار ميكدام يك ازمهارتهاي فوتبال هنگامي كه بازيكن در . 25

  شود؟ ، استفاده ميدارد

  تكل كردن. د   شوت زدن. ج   پاس دادن. ب   دريبل زدن. الف  

  شود؟ از عوامل بروز چاقي محسوب مي ،اختلال در عملكرد كداميك از موارد زير. 26

  ها ريه. د  تيروئيدغده . ج  غده تيموس. ب  فوق كليويغدد . الف  

  ضلات ناحيه ميان تنه اهميت دارد؟در كدام ورزش زير كشش ع. 27

  كشتي. د   شنا. ج   هندبال. ب  تنيس. الف  

  عامل موفقيت در اجراي يك برنامه كششي خوب براي عضلات درگير در حركت چيست؟. 28

  . تمرين كنندبار در هفته  2حداقل . ب  . به اندازه كافي تحت كشش قرار گيرند. الف  

  تحت كشش ايستا قرار گيرند . د  . تحت فعاليت آرام سازي قرار گيرند. ج  
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  روي بدن چيست؟بر  ،اثر انجام تمرين شنا روي زمين. 29

  تقويت عضلات دست و كمربند شانه و بازو. الف  

  انعطاف عضلات دست. ب  

  پا و ساعد ت ساقشپتقويت عضلات . ج  

  افزايش انعطاف عضلات پاها ها و تقويت عضلات دست. د  

  ورزشي: اتمطلق بعد از تمرينتوقف ناگهاني تمرين و استراحت . 30

  مورد تأييد و تأكيد است. ب  روي بدن ندارد )اثري (مثبت يا منفي. الف  

  شود توصيه نمي. د  در افزايش چابكي مؤثر است. ج  
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