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  .گويند مي......... ارسال توپ به بازيكن را به منظور اجراي مهارت بعدي .1

  پاس. د     سرويس. ج   انتقال توپ. ب     دفاع. الف    

............ تواند باعث افزايش قابليت جسماني  پذيري مفاصل و افزايش توان قلبي ـ تنفسي مي ورزش شنا علاوه بر اثرات فيزيولوژيكي جنبش.2

  .شود

  هماهنگي . د    قدرت. ج    تناسب اندام. ب    چابكي . الف    

  ناتي اثر بيشتري دارد؟براي افزايش استقامت عمومي بدن اجراي چه نوع تمري.3

  تمرينات هوازي. د  تمرينات غيرهوازي    . ج      شنا      . ب    فقط دويدن     . الف    

  كار مي رود؟ه متر ب  6تا 5كدام يك از پاسهاي زير در بسكتبال بيشتر مورد استفاده بوده و براي فواصل حدود .4

  پاس بيسبالي.د  دو دستپاس سينه .ج     پاس بالاي سر.ب    پاس زميني       .الف    

  .باشد مي............ مهارتهاي اصلي بازي بسكتبال شامل .5

  هر سه مورد . د   شوت. ج    پاس. ب   دريبل. الف    

  يجاد كننده تصلب شرايين صحيح است؟كدام گزينه در ارتباط باعوامل ا.6

  تجمع گالاكتوز درخون  . ب      تجمع گلوكز درخون. الف    

  كهولت سن وسخت شدن عروق. د    وز درخونتجمع فروكت. ج    

  كداميك از مهارتهاي بسكتبال بيشتر توسط بازيكنان مبتدي استفاده مي شود؟ .7

  پاس دودستي از بالاي سر. د                شوت هوك. ج  شوت يك دستي ازسينه   . ب شوت دودستي از سينه  . الف    

  ماني چيست؟فلسفه و مباني آموزش تربيت بدني از بعد جس.8

  آموزش و آشنايي با اصول صحيح نشستن، صحيح ايستادن و صحيح راه رفتن. الف    

  كسب درجات عالي قهرماني. ب    

  موفقيت در زندگي روزمره. ج    

  و كسب مهارت ورزشي توانمندي بدن  . د    

  ؟چيست رفتن، بلند شدن و پريدن و تكرار آن  ف از اجراي تمرين چهار مرحله اي نشستن، شناده.9

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

  افزايش چابكي بدن. د    افزايش قدرت موضعي  . ج    
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  است؟ نادرستكدام عبارت زير .10

  .گيرد كه چگونه با ديگران ارتباط برقرار كند كودك به وسيله بازي ياد مي. الف    

  .دو رفت و برگشت چابكي بدن را مي سنجد. ب    

  .ورزش يكي از عوامل فرهنگي موثر در اجتماعي شدن افراد است. ج    

  .متر است 10و  18طول و عرض زمين واليبال به ترتيب . د    

  به ساير بافت هاي بدن عهده دار است؟كدام دستگاه بدن وظيفه رساندن اكسيژن و مواد غذايي را .11

  سيستم گوارشي. د  سيستم تنفسي              . ج    رگها                 . ب    قلب و عروق              . الف   

  كمتري در ارتباط با كنترل وزن دارند؟ ريشهاي زير كداميك تأثرزوز ميان ا .12

  بسكتبال . د    زتنيس روي مي. ج    اسكي سرعت. ب    فوتبال. فال    

  هاي زير بهترين راه براي كاهش وزن بدن مي باشد؟ شوكداميك از ر.13

  رژيم غذايي و تمرين.ب    بدون ورزش           يرژيم غذاي.الف    

  تمرينات ورزشي آرام.د    مصرف نكردن مواد چربي             .ج    

  :م مقابلدر ورزش واليبال، چرخش بازيكنان زماني انجام مي شود كه تي. 14

  .دوبار پشت سر هم خطا كرده باشد. ب    .يكي از بازيكنان خود را تعويض كند. الف       

  .فاصله امتياز در تيم بيش از پنج باشد. د       .توپ يا سرويس را از دست بدهد. ج       

  است؟  كمترر كسب آمادگي و تناسب عضلاني دركدام يك از ورزشهاي زي. 15

  بسكتبال. د  دوچرخه سواري        . ج    هندبال      . ب        فوتبال       . الف    

اين حركت  طرف بالا و عقب مي كشد،ه فردي روي شكم خوابيده و فرد ديگر با نشستن بر روي باسن او بالاي زانوي وي را گرفته و ب.16

  كار مي رود؟ه به منظور كشش كدام دسته از عضلات ب

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

  كشش عضلات ناحيه قدامي ران .د      كشش عضلات ناحيه خلفي ران            .ج    

  اجراي حركات قدرتي و انقباضات عضلاني شديد روي سيستم قلبي افراد ميانسال چه اثري دارد؟. 17

  .شود باعث ضعف سيستم اسكلتي مي. ب    .شود ن ميباعث تقويت توان عمومي بد. الف    

  اثر مثبت دارد. د          .اثر منفي دارد. ج    
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  ؟كداميك از تمرينات زير بخشي از مرحله گرم كردن بدن به منظور نرم و انعطاف پذير ساختن بدن است.18

  دويدن نرم .تمرينات با وزنه                    د.ج    نرمشهاي قدرتي.بتمرينات كششي                .فال    

  كدام يك از منابع تربيت بدني مرز بين طبيعت انساني و تعليم و تربيت است؟.19

  ميراث و فرهنگ اجتماعي. د    فيزيولوژي. ج     انساني   علوم.ب     پايه  علوم.الف    

  در شناي كرال سينه تعداد ضربة پا در هر حركت كامل دستها چند ضربه است؟.20

  3. د     8. ج   4. ب    5. الف    

  سريعترين نوع شنا كدام است؟.21

  كرال پشت. د     كرال سينه. ج   قورباغه. ب    پروانه. الف    

  است؟ نادرستكدام يك از جملات زير .22

  .يت انسانها استاجتماعي شدن بخشي از تكامل شخص. 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    

  مي شود؟كداميك از پاسها در بسكتبال در حالت ساكن و نشسته اجرا . 23

   .بيسبالي.د  دو دستي سينه اي         .ج  دو دستي بالاي سر        .ب    زميني          .الف    

  از ورزشهاي زير كدام يك باعث تقويت استقامت عمومي بدن و افزايش قدرت عضلات اندام تحتاني مي گردد؟.24

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

  باشد؟ كدام يك از تغييرات فيزيولوژيكي زير در گرم كردن بدن كمتر مورد توجه مي.25

  افزايش انعطاف بدني. ب    آموزش مهارت ورزشي. الف    

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

  .يد كشش دهيد، منقبض كنيدهخوا يمرا كه . .......دا بايد گروه عضلانيتروش آرام سازي متقابل، اب در.26

  قدامي. د    ابتيث. ج    وافقيم. ب    مخالفي. فال    
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  ؟نادرست استكداميك از مطالب زير .27

  .استقامت عمومي همان ظرفيت قلبي و ريوي است.الف    

  .شهاي استقامتي بيشتر از قدرتي در سلامت قلب و عروق مفيدندورز.ب    

  .افزايش توانمندي و توسعه قدرت و استقامت عضلاني در كاهش مصرف سيگار اثر فراواني دارد.ج    

  سيستم عصبي بدن و عملكرد آن تحت تأثير حركات ورزشي است.د    

  است؟ نادرستكدام گزينه در مورد روشهاي كاهش وزن .28

  .بر ميزان فعاليت جسماني روزانه افزوده شود. ب    .از ميزان غذاهاي مصرفي پرانرژي كاسته شود. الف    

   .هاي غذايي روزانه از برنامة غذايي يكي از وعدهحذف . د    .براي كاهش وزن بايد صبر و حوصله زيادي داشت. ج    

  م در انجام فعاليتهاي استقامتي مي شود؟كداميك از عوامل زير باعث كاهش توانمندي بدن و كاهش توانايي جس. 29

  مصرف دخانيات.د    عوامل رواني.ج    مسائل شغلي.ب    تمرينات هوازي.الف    

   باشد؟ نميكدام يك از موارد ذكر شده جزء تأثيرات فيزيولوژيكي ورزش شنا . 30

  افزايش بازده دستگاه تنفسي. ب   خارج شدن عضلات از حالت سفتي. الف    

  افزايش بازده قلب . د       تافزايش سرع. ج    

  


