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 است بدنی تربیت مطالعات هاي زمینه از یکی گزینه کدام1-

 اجتماعی مسائل به نسبت تطابق عدم و سازندگی قدرت .1

 اجتماعی فرهنگی توسعه و رشد در ورزشی و بدنی هاي فعالیت تاثیر .2

 تربیتی امور در انفعال و اجتماعی بعد توسعه و رشد .3

 مناسب ریکاوري عدم و بدنی مستمر هاي فعالیت .4

 باشد؟ می اجتماعی رفتار تغییر در ورزش تاثیرات از یک کدام تعریف ذیل عبارت -2

 »است، افراد روانی طبیعی و صحیح رشد کننده بیان اجتماعی شخصیت«  

  اجتماعی استعدادهاي بروز .2               اجتماعی روابط برقراري توانایی. 1 

 اجتماعی قوانین به احترام .4                           اعیاجتم شخصیت بروز. 3

  کند؟ می احاطه را قلب خارجی سطح ذیل هاي رگ از کدامیک - 3

 کرونر .4           آئورت .3         سیاهرگ .2         سرخرگ .1

 است؟ مناسب زیر هاي روش از کدامیک بدن اضافی چربی یا وزن کاهش براي -4

           درمانی لیزر .2                                                                    جراحی عمل. ا

               غذایی رژیم .4                         ورزشی هاي تمرین با همراه غذایی رژیم .3 



 . ؟ است کرده احاطه مویرگ چند را فعال افراد عضلانی تارهاي از هریک 5-

      تار ده از بیش .4            تار چهار تا سه .3  تار هفت تا پنج .2            تار سه از رکمت. 1

 است؟ موثر سیگار مصرف عدم یا کاهش بر طریق کدام از ورزشی اعمال انجام -6 

 فرهنگی .4  روانی 03  اجتماعی .2   فیزیولوژیکی. 1

 شود؟ می تنفسی دستگاه و قلب بازده افزایش اعثب مرتب، طور به زیر هاي ورزش از کدامیک انجام -7

 موزون حرکات .4  داژبال .3        شناکردن .2                 برداري وزنه .1

 ؟ است کدام شنا در موفقیت و یادگیري اصول ترین مهم از یکی گزینه کدام -8

          سرخوردن .4  ساعد حرکت .3  پا حرکت .2                    گیري نفس .1

 گیرد؟ می صورت مفاصل کدام از بیشتر پا چرخشی حرکت سینه، کرال شناي در 9-

 پا انگشتان .4   لگن .3  مچ .2                زانو .1

 است؟ والیبال ورزش گروهی ماهیت گزینه کدام -10

   تمکین. 4                             اضطراب. 3              استقلال. 2                 دوستی نوع. 1

 چیست؟ والیبال در دفاع از هدف -11

  امتیازگیري 4                 دادن پاس. 3  توپ کردن مهار. 2                   تور از توپ کردن رد. 1

 ؟ کند می ایفا موثري نقش دستها و چشم هماهنگی همراه به گزینه کدام پنجه با پاس در والیبال در -12

 عضلانی - عصبی هماهنگی. 2                             ها پنجه چابکی. 1

 عضلانی استقامت. 4                         انفجاري توان. 3



 ؟ است کدام انسان بدن بر فوتبال تاثیرات از گزینه کدام -13

 بدن عمومی استقامت توسعه. 2               بدن فوقانی هاي بخش رشد. 1

 پا عضلات شدن سفت. 4                دست عضلات شدن شل. 3

 ؟ است بسکتبال رشته به مربوط زیر هاي پاس از یک کدام -14

 سر بالاي دستی دو پاس. 2  پنجه پاس .1

  عمقی پاس. 4  چیپ پاس. 3

 است؟ کدام میز روي تنیس بازي در حرکتی مهارت ترین مقدماتی -15

                         لوپ. 4                 فورهند درایو ضربه. 3        فورهند ضربه. 2             هند بک ضربه. 1

 " است؟ مهم کردن گرم در ذیل فیزیولوژیک تغییرات از کدامیک - 16

               نفس تنگی. 4  تنگ مردمک. 3        بالا حرارت درجه. 2    صورت زردي. 1

 وضعیت در زمانی مدت براي عضلات است، فشار و حرکت بدون کشش اینکه ضمن زیر کشش روشهاي از یک کدام در -17

 شوند؟ می داشته نگه نهایی کشیدگی

 PNF .4                       استاتیک. 3        پویا. 2          بالستیک. 1

 ؟ گیرد انجام باید کاري چه تمرین انجام از پس بدن اولیه حالت به بازگشت در -18

 دویدن. 4    نرم و سبک تفعالی. 3  استراحت. 2  کردن استحمام. 1

 ؟ است کدام میز روي تنیس بازي در اي حمله تکنیک و ضربه ترین مهم -19

 توپ در پیچش. 4  فورهند ضربه. 3  هند بک ضربه. 2  لوپ ضربه. 1

 است؟ کردن گرم مراحل جزء زیر موارد از یک کدام - 20

 ستهآه و نرم دویدن. 2                            قدرتی هاي تمرین. 1

 پرتابی هاي تمرین. 4              انفجاري هاي تمرین. 3



 است؟ مناسب بدن پذیري انعطاف افزایش براي ، لازم هفته در تمرین جلسه چند -21

 جلسه پنج. 4               جلسه چهار. 3       جلسه سه. 2       جلسه یک. 1

 است؟ جیوه متر میلی چند خون فشار طبیعی مقدار -22

 جیوه متر میلی 80 بر 120. 2                  جیوه متر میلی 70 بر 100. 1

 جیوه متر میلی 90 بر 120. 4                 جیوه متر میلی 80 بر 130. 3

 ؟ است مهارت کدام والیبال بازي شروع براي ضربه اولین -23

 آبشار. 4                   دریافت. 3                  سرویس. 2                 پنجه پاس. 1

 ؟ است شنا نوع ترین سریع گزینه کدام- 24

 پشت کرال. 4                  قورباغه. 3                سینه کرال. 2                  پروانه. 1

 نامند؟ می چه را کلسترول چون موادي تجمع نتیجه در ها رگ و شریان هاي جداره شدن سخت و سفت -25

 خونی پرفشار. 2                      یعصب ناراحتی. 1

 شرایین تصلب. 4                                 مغزي سکته. 3

  د؟سنج می را شانه و بازو عضلات استقامت ذیل آزمون کدام -26

  بارفیکس از کشش آزمون. 2                      جلو از شدن خم آزمون. 1

  نشست و دراز آزمون. 4                            سر بالانس آزمون. 3

 است؟ انسان جسم بر میز روي تنیس ورزش تاثیرات از زیر موارد از کدامیک -27

  دید قدرت افزایش. 2                                              عصبی سیستم تقویت. 1

  قلب حجم افزایش. 4  العمل عکس سرعت و حرکت سرعت توسعه. 3

   ؟ است چاقی نشانه و است طبیعی غیر میزان چه از بیش ربیچ وجود زنان در -28

1   .7%                       2     .15                     %3   .20        %                        4  .25% 

 شود؟ می زده راکت روي با تنها ضربه میز، روي تنیس هاي تکنیک از یک کدام در -29



  فورهند. 2                                 هند بک. 1

  اسمش. 4                                   تاس. 3

  شود؟ می زده دست از نقاطی یا نقطه چه با غالبا والیبال در آبشار ضربه -30

 دست پاشنه و کف. 2                                 دست انگشتان. 1

 دست پاشنه. 4                             دست مچ و کف. 3

3 -98-97       26/05/1398  

  است؟ کدام شود می حاصل ورزشی هاي محیط در شرکت نتیجه در که اجتماعی هاي رفتار تغییر از -1

  اجتماعی قوانین تثبیت. 2                             اجتماعی روابط برقراري توانایی. 1 

  ناپذیري شکست حس احیاي. 4                                   اطرافیان و والدین به احترام. 3

  شود؟ می مقدار چه تا خون فشار افزایش سبب روز در سیگار نخ یک مصرف - 2

 جیوه متر میلی 10   .2                                جیوه متر میلی 8.    1

 جیوه ترم میلی 14 .4                               جیوه متر میلی 12   .3

  گیرند؟ می سرچشمه بدنی تربیت براي منبع کدام از شناسی مردم و شناسی روان شناسی جامعه - 3

 انسان اجتماعی فرهنگ و میراث. 2                               پایه علوم. 1 

  اجتماعی علوم. 4                                فلسفه و تاریخ. 3

 کند؟ می گیري اندازه را ابلیتیق چه بارفیکس کشش آزمون -4

  شانه مفصل حرکتی دامنه. 2  شانه کمربند ناحیه عضلات پذیري انعطاف. 1

  عروقی و قلبی استقامت. 4  شانه و بازو عضلات نسبی استقامت و قدرت. 3

  رود؟ می کار به جسمانی آمادگی قابلیت کدام توسعه براي فارتلیک روش به دویدن - 5

  حرکتی دامنه. 4                  پذیري انعطاف. 3             ریوي قلبی استقامت. 2                قدرت. 1 

 تغییر از یک کدام جزء کند، می آماده اجتماع به ورود براي را فرد و دارد می بر را خجالت پرده که دیگران با بازي -6

 است؟ ورزش از ناشی اجتماعی رفتارهاي



  اجتماعی روابط برقراري توانایی. 2                               اجتماعی شخصیت بروز .1

  اجتماعی قضاوت. 4                       اجتماعی هاي استعداد بروز. 3

  نیست؟ شود، می حاصل ورزشی هاي محیط در شرکت نتیجه در که اجتماعی رفتارهاي تغییرات جمله از گزینه کدام -7

 اجتماعی قوانین به احترام. 2             اجتماعی شخصیت بروز .1

  خلاق ابتکار بروز تقویت. 4                        اجتماعی استعداهاي بروز. 3

  دارند؟ نام چه برند، می بدن هاي اندام به مرکزي اعصاب از را خبر که اعصابی -8

 نخاع. 4                    يمرکز اعصاب. 3                وابران اعصاب. 2                آوران اعصاب. 1 

 نیست؟ فردي رفتار تغییر در ورزش اثرات جمله از زیر موارد از یک کدام - 9

  ابتکار قدرت تقویت و ایجاد. 2  فکري خستگی رفع. 1

  اجتماعی قضاوت. 4  رهبري استعداد ساختن شکوفا و تقویت. 3

 

 است؟ صحیح زنان وزن اضافه مورد در گزینه کدام -10

  .دارند کمتري چاقی آمادگی سن افزایش اب زنان. 1

  .شود می محسوب وزن اضافه. زنان در بدن وزن کل درصد 25 از بیشتر چربی. 2 

  .شود می محسوب وزن اضافه. زنان در بدن وزن کل درصد 15 از بیشتر چربی. 3 

 .شود می تنفس و قلب دستگاه توانایی افزایش موجب چربی درصد بودن بالا .4 

 باشد؟ داشته خصوصیاتی چه باید موفق وزن کنترل نامهبر یک -11

 .کند تشویق زندگی عادات در پایدار تغییرات به را شما. 1

 .باشید داشته گرسنگی احساس همیشه که کند محدود حدي تا را شما مصرفی کالري میزان. 2

 .باشد داشته همراه به را هفته در کیلوگرم 5 تا 3 حدود در وزنی کاهش برنامه. 3

  .نکند توصیه شما به را غذاها انواع خوردن. 4



  است؟ قلب قسمت کدام انقباض از ناشی خون فشار -12 

  راست بطن انقباض. 4             راست دهلیز انقباض. 3           چپ بطن انقباض. 2               چپ دهلیز انقباض .1

  است؟ کرده احاطه مویرگ چند را فعال افراد عضلانی تارهاي از یک هر -13

  مویرگ ده از بیش. 4               مویرگ هفت تا پنج. 3        مویرگ چهار تا سه. 2              مویرگ سه از کمتر. 1 

   نیست؟ صحیح عصبی هاي تنش کاهش هاي راه مورد در عبارت کدام -14

 سبک و نرم ورزشی هاي تفعالی انجام  .2                 رقابتی و شدید هاي فعالیت انجام. 1

 فردي مدیریت .  4                          یکنواخت زندگی از خلاصی. 3

   است؟ موثرتر عروقی و قلبی دستگاه سلامتی تأمین در ورزش نوع کدام -15

  استقامتی هاي ورزش. 2                                      قدرتی هاي ورزش. ا

 برداري وزنه . 4                               پرتابی      هاي ورزش. 3

 

 است؟ کدام بدن وزن کنترل براي ورزش بهترین - 16

                 نرم دو. 4                                 هندبال. 3                               بسکتبال. 2فوتبال                      . 1

 باشد؟ می صحیح شنا رزشو مورد در عبارت کدام -17

 .باشد می گروهی ورزش. 1

 .شود می مفاصل و عضلات سفتی باعث. 2

 .شود می تنفسی دستگاه و قلبی بازده افزایش باعث. 3

  .باشد نمی فراغت اوقات کردن پر براي مناسب ورزش. 4

 است؟ نوع کدام شنا نوع ترین سریع -18

  پشت کرال شناي. 4                     سینه کرال شناي. 3                   رباغهقو شناي. 2                  پروانه شناي. 1

 باشد؟ می صحیح شنا، در گیري نفس مورد در عبارت کدام -19



 .باشد نمی شنا یادگیري در موفقیت اصول از. 1

 شود می انجام دهان طریق از فقط هوا دریافت. 2

  .ودش می انجام دهان طریق از فقط بازدم. 3

 .کند می هماهنگ پاها حرکت با را گیري هوا عمل معمولا شناگر. 4 

 باشد؟ می صحیح والیبال گروهی ماهیت مورد در گزینه کدام - 20

 .شود نمی همکاري روحیه افزایش باعث. 1

 .است برخوردار اي ویژه اهیمت از گروهی هماهنگی. 2

 .شود نمی افراد چابکی افزایش باعث. 3

 .شود نمی العمل عکس و حرکت سرعت شافزای باعث. 4

 شود؟ می استفاده سنگین هاي ضربه دریافت و ارتفاع کم و کوتاه هاي توپ دریافت براي پاس کدام از والیبال، بازي در -21

  یسرعت پاس. 4                        ساعد پاس. 3                      بلند پاس. 2                      پنجه پاس. 1

 است؟ کدام والیبال تور روي دفاع در موفقیت عوامل -22

 ها دست موقعیت کردن هماهنگ.موقع به پرش شناسی، وقت. ا

 کلامی ارتباط موقع، به پرش شناسی، وقت. 2

 ها دست موقعیت کردن هماهنگ.موقع به پرش. 3

 شناسی وقت مربی به دادن گوش. 4

 ؟شود می انجام موقع چه والیبال در چرخش -23

  .کنیم کسب امتیاز و باشیم سرویس زننده ما که هنگامی. 1

  .نماید کسب را سرویس یا و توپ مقابل تیم. 2

  . بدهد دست از را سرویس یا و توپ مقابل تیم. 3

 .نماید کسب امتیاز و باشد حریف سرویس زننده که هنگامی. 4



  .گویند..... ... را شود می امانج متوالی و آهسته هاي ضربه با همراه که فوتبال توپ حرکت - 24

  کردن مهار. 4                           زدن هد. 3                            دریبل. 2                                  شوت. 1

 کدامند؟ دادن پاس مهارت اجراي در مهم عوامل فوتبال، بازي در -25

 گیري نشانه.سرعت. 2                                            سرعت. گیري نشانه. 1

                                                         عمل دقت. سرعت. 4                         عمل دقت. سرعت گیري نشانه. 3  

  است؟ متر چند دروازه خط تا پنالتی نقطه فاصله فوتبال، بازي در -26

 متر  11.    1

 متر             5/5.    2

 متر  5/16.    3

  متر  15/9.    4

 

 شود؟ می افراد در تهاجمی روحیه توسعه و افزایش باعث ورزش کدام تربیتی، و روانی بعد نظر از -27

                 یوگا  .4                                   بسکتبال  .3                                شنا  .2                            والیبال . 1

 توپ کنترل و حفظ براي مهارتی نوع چه است، شده محاصره حریف توسط بازیکن که هنگامی بسکتبال، بازي در -28

 شود؟ می استفاده

  کوتاه ریبلد. 4                              سر بالاي دستی دو پاس. 3                  شوت. 2              بلند دریبل. 1

 باشد؟ می صحیح بسکتبال مسابقه در استراحت و بازي زمان مورد در گزینه کدام -29

 استرحت دقیقه 10 بازیکنان بازي، وقت دو بین و شود می تقسیم اي دقیقه 30 وقت دو به که است دقیقه 60 بازي زمان. 1

  .دارند

 استرحت دقیقه 10 بازیکنان بازي، وقت دو بین و شود می یمتقس اي دقیقه 20 وقت دو به که است دقیقه 40 بازي زمان. 2 

  .دارند



 استرحت دقیقه 5 بازیکنان بازي، وقت دو بین و شود می تقسیم اي دقیقه 25 وقت دو به که است دقیقه 50 بازي زمان. 3 

  .دارند

 استرحت دقیقه 15 بازیکنان زي،با وقت دو بین و شود می تقسیم اي دقیقه 45 وقت دو به که است دقیقه 90 بازي زمان. 4 

  .دارند

 

  است؟ میز روي تنیس بازي در اي حمله هاي تکنیک و ضربات مهمترین از ضربه کدام -30

  هند بک ضربه. 2                                   فورهند ضربه. 1 

 ساده فورهند ضربه. 4                                        لوپ ضربه. 3

97-98-2                                                                            1398/03/26 

  یابد؟ نمی تغییر بدنی هاي فعالیت در شرکت نتیجه در زیر موارد از یک کدام -1

 اجتماعی قوانین به احترام. 2          اجتماعی قوانین تثبیت. 1

 فردي اجتماعی قضاوت. 4                               اجتماعی هاي استعداد بروز. 3

 دارند؟ عهده بر را قلب عضله به رسانی خون مسئولیت و اند کرده احاطه را قلب خارجی سطح ها، رگ از گروه کدام - 2

 تحتانی اجوف هاي ورید. 2                    فوقانی اجوف هاي ورید. 1

 آئورت سرخرگ. 4                                                              کرونر عروق. 3

  برسد؟ بدن هاي بافت تمام به خون تا شود می موجب قلبی حفره کدام انقباض از ناشی فشار - 3 

 راست بطن .4                                  راست دهلیز. 3                       چپ بطن. 2                چپ دهلیز. 1

 هستند؟ شدن چاق مستعد بیشتر سنی چه در اکثرا مردان -4

 سالگی 40 تا 25. 4                    سالگی 55 تا 45. 3               سالگی 45 تا 30             2.         سالگی 25 تا      20  01      

 کند؟ می ایجاد مویرگی شبکه در تغییري چه عضو یک فعالیت و تحرك افزایش - 5



 .دهد می افزایش را آن. 2                                                 .دهد می کاهش را آن. ا

 .دهد می افزایش کرده تمرین افراد در فقط. 4                                   .کند نمی ایجاد آن در تغییري. 3

 است؟ موثر سیگار مصرف عدم یا کاهش بر طریق کدام از ورزشی اعمال -6 

 فرهنگی. 4                                               روانی. 3                                            اجتماعی. 2                                       فیزیولوژیکی. 1 

 هستند؟ تر موثر عروقی - قلبی دستگاه سلامتی براي ها ورزش از دسته کدام -7

 استقامتی هاي ورزش                     4.   شدید تناوبی هاي ورزش. 3                       آبی هاي ورزش. 2                      قدرتی هاي ورزش. 1 

 شود؟ می استفاده شنا نوع این از مبتدي افراد آموزش در و است شنا نوع ترین سریع شنا، کدام -8

 پروانه شناي. 4                                   قورباغه شناي. 3                                 پشت کرال. 2                             سینه کرال. 1 

 کند؟ می هماهنگ بدنش از اندام کدام حرکت با را گیري نفس عمل شناگر - 9

 تنه. 4                                         سر. 3                                     ها دست. 2                                          پاها. 1

 

 گیرد؟ می انجام طریق کدام از بازدم عمل شنا، ورزش براي گیري نفس در -10

 دهان طریق از اي حرفه ورزشکاران در. 4                                        بینی و دهان. 3                               بینی. 2                                 دهان. ا

 شود؟ می نامیده چه والیبال بازي شروع براي توپ به ضربه اولین -11

 سرویس. 4                                      دفاع. 3                                       آبشار. 2                             پاس. 1

 است؟ گزینه کدام والیبال بازي در تور روي دفاع از هدف -12

 2و1 موارد. 4                                     توپ کنترل. 3                    زمین داخل در آن سقوط از جلوگیري. 2                      توپ کردن مهار. 1

 است؟ چقدر آقایان بازي در زمین از والیبال تور ارتفاع -13

 متر 2/83                                                     متر 3/42                                      متر 2/24                            متر 2/43

 گویند؟ می چه شود، یم انجام متوالی و آهسته هاي ضربه با بازیکن همراه که را توپ حرکت فوتبال، بازي در -14



 توپ کنترل. 4                                       شوت. 3                                   پاس. 2                               دریبل. ا 

 .نمایید انتخاب را صحیح گزینه فوتبال، بازي در اوت پرتاب اجراي در -15

 .شود می استفاده دست کی از مهارت این اجراي در    1.

 .دارند تماس زمین با پا دو هر پرتاب لحظه در. 2

 .شود می پرتاب هم سینه جلوي از توپ. 3 

  .شود می پرتاب بالا به سر ناحیه پایین از و عقب از توپ. 4

 روش بازیکنان، یگربهد توپ رساندن در و شود می استفاده بلند قد افراد توسط بیشتر پاس نوع کدام بسکتبال، بازي در - 16 

 است؟ پاس دیگر انواع به نسبت تري مطمئن

 دستی دو سینه پاس. 4                            سر بالاي دستی دو پاس. 3                          بیسبالی پاس. 2                                 زمینی پاس. 1

 است؟ کم بسیار ماهر افراد در آن کاربرد و شود می استفاده مبتدي بازیکنان در بیشتر بسکتبال شوت کدام -17

  سینه از دستی دو شوت. 4                                       کوتاه شوت. 3                                  بلند شوت. 2                                       هوك شوت. 1 

 

 دارد؟ امتیاز چند بالبسکت بازي در آزاد پرتاب هر -18

 .است متفاوت بازي، شرایط به بسته. 4                                  امتیاز یک.   3                                    امتیاز دو. 2                                امتیاز سه. 1

  چیست؟ میز روي تنیس بازي در ها مهارت ترین مقدماتی از یکی -19

  توپ در پیچش. 4                      لوپ ضربه. 3                  هند بک هضرب. 2                   فورهند ضربه. 1 

  است؟ متر سانتی چند میز روي تنیس میز وسط تور ارتفاع - 20

  متر سانتی 20. 4                     متر نتیسا 17/5.    3                متر سانتی 15 . 2                         متر سانتی 10  .1 

  است؟ لازم اصلی فعالیت از قبل کردن گرم براي زمان مدت چه -21

  دقیقه 20 تا 15. 4                       دقیقه 10 تا 5   .3                    دقیقه 3 تا 2   .2                            ساعت نیم   .1 



  است؟ توجه مورد کردن گرم در زیر فیزیولوژیک تغییرات از یک کدام -22

  مذکور موارد همه. 4                     پذیري انعطاف. 3                      بالا حرارت درجه. 2                   قلب ضربان. 1

  است؟ لازم هفته در تمرین جلسه چند بدن، پذیري انعطاف افزایش براي -23

  جلسه پنج. 4                               جلسه چهار. 3                     جلسه سه. 2             جلسه دو تا یک. 1 

 شود؟ می استفاده تمریناتی نوع چه از بیشتر بدن عمومی استقامت افزایش براي - 24

  شدید خیلی تناوبی تمرینات. 4                 وزنه با تمرینات. 3               قدرتی تمرینات. 2             هوازي تمرینات. 1

   است؟ شانه و بازو عضلات نسبی استقامت و قدرت گیري اندازه آزمون، کدام از هدف -25

  جفتی طول پرش آزمون. 4            پذیري انعطاف آزمون. 3           بارفیکس کشش آزمون. 2           نشست درازو آزمون. 1 

 است؟ متر چند دروازه خط تا پنالتی نقطه فاصله بال،فوت بازي در -26

متر   5/16                          متر 11 متر                          10                       متر8  

 

 توپ کنترل امکان که طوري به شود می استفاده مقابل زمین به توپ فرود براي تهاجمی تکنیک کدام والیبال، بازي در -27

 نباشد؟ حریف براي

 آبشار. 4                                      دفاع. 3                               پاس. 2                            بلند سرویس. 1

  است؟ نفر چند زمین داخل در تیم هر بازیکنان تعداد والیبال، بازي در -28

  نفر 8.4                                       نفر 5. 3                                 نفر 7                                      نفر 6. 1 

  شود؟ می نامیده چه کنند، می ارسال مرکزي دستگاه به محیط از را ها پیام که اعصابی -29

  مستقیم غیر اعصاب. 4                     وابران اعصاب. 3                      آوران اعصاب. 2                    مرکزي اعصاب. 1 

 کند؟ می استفاده اصلی بازیکنان تعویض براي ذخیره بار چند از تیم هر بسکتبال، بازي در -30

  نفر 9 تا 7. 4                                     نفر 7 تا 5. 3                                 نفر 5 تا 3. 2                     نفر 6. ا

 



1-98-97         09/10/1397  

 

 است؟ کدام شود می حاصل ورزشی هاي محیط در شرکت نتیجه در که اجتماعی هاي رفتار تغییر از -1

 

 اجتماعی روابط برقراري توانایی .2                                      اجتماعی قوانین تثبیت .1

 

 اطرافیان و والدین به احترام .4                           ناپذیري تشکس حس احیاي .3

 

 است؟ قلب قسمت کدام انقباض از ناشی خون فشار -   2

 

 راست دهلیز انقباض .2                                        چپ دهلیز انقباض .1

 

 چپ بطن انقباض .4                                       راست بطن انقباض .3

 

  شود؟ می افراد در تهاجمی روحیه توسعه و افزایش باعث ورزش کدام تربیتی، و روانی بعد نظر از -3

 یوگا .4                                   بسکتبال . 3                              والیبال  .2                              شنا .1 

 

 

 

 مختلف هاي بخش به خون جریان قطع موجب و ببندد را شریان مجراي است ممکن و آمده در تکه تکه شکل به ذیل واردم از یک کدام -4

  شود؟



 آرژنین .4                                                   گلیسین .3                                    کلسترول .2                                 فسفات .1

 

  کند؟ می گیري اندازه را تنفسی و قلبی هاي دستگاه ویژه به و بدن عمومی استقامت ذیل، هاي آزمون از یک کدام -5

 متر 548                                          متر 400با مانع                                    110متر                                  100 

 چیست؟ بدن عضلات بر شنا ورزش اثر -   6

 عضلات تنش بالابردن .  2                                                                                    عضلات کردن شل .  1

 عضلات نسیتهتو افزایش.   4                                 بودن شل یا سفت حالت از عضلات وضعیت بهبود .  3

 اجرا قابل شهرها حواشی و طبیعی هاي جاده و ها زمین در و بوده متناوب آهسته و سریع دوي یک عنوان به درها انواع از یک کدام -7

 است؟

 

 جاگینگ دویدن .4                           آهسته تداومی دویدن .3                      فارتلیک ىدو.  2                  برگشت و رفت دوي .1

 

   شود؟ می محسوب معکوس تدریجی کشش ذیل، هاي کشش انواع از یک کدام -8

  PNF                                   پرتابی . 3                                     ایستا  .2                                    بالستیک  .1 

 است؟ موثر ورزشی هاي رکورد بهبود در درصد چند دودح ورزش، شروع در کردن گرم -9

 

 درصد 20تا  15درصد                                      15تا  10درصد                              10تا     5                      درصد 5 تا 2

 می مربوطه مفاصل بیشتر حرکتی دامنه وسعت تامین منظور هب ها تاندون و عضلات شدن کشیده قابلیت ذیل، هاي گزینه از یک کدام -10

 باشد؟

  چابکی .4                            قدرت .3                           پذیري انعطاف.  2                                سرعت .1

 است؟ کدام میز روي تنیس ورزش در ها مهارت ترین مقدماتی از یکی -11

  توپ در پیچش. 4                          لوپ. 3                    فورهند ضربه. 2                              کات. 1

 است؟ صحیح میز روي تنیس بازي در لوپ درایو ضربه خصوص در ذیل موارد از یک کدام -12

 .است کم توپ پیچ ارتفاع و کم پتو سرعت. 2                .است زیاد توپ پیچ ارتفاع و کم توپ سرعت. 1

 است کم توپ پیچ سرعت و زیاد توپ ارتفاع. 4               .است زیاد توپ پیچ وسرعت کم توپ ارتفاع. 3



 

 شود؟ می محسوب شنا نوع ترین سریع شنا، متداول انواع از یک کدام -13

  قورباغه. 4                                    پروانه. 3                          سینه کرال. 2                           پشتی کرال. 1

  است؟ چقدر آب در پاها فاصله سینه، کرال شناي هنگام به -14

  متر سانتی 20 تا 15. 2                                 متر سانتی 15 تا 10. 1 

  متر سانتی 30 تا 25. 4                                متر سانتی 25 تا 20. 3

 . شود؟ می محسوب پایه علوم مجموعه زیر موارد، از یک کدام -15

  شناسی زیست. 4                        شناسی روان. 3                          فلسفه. 2                تاریخ. 1

 شود؟ می چاقی بروز موجب غدد از یک کدام عملکرد در اختلال - 16

  هیپوفیز. 4                                 تیموس. 3                              لوزالمعده. 2                      یدتیروئ. 1

  دارد؟ وجود مویرگ تعداد چه عضلانی تار هر ازاي به فعال افراد در -17

  مویرگ 7 تا 5                             مویرگ 5 تا4                         مویرگ 4 تا 3                     مویرگ 3 تا 2 

 دارد؟ اثري چه بدنی قدرت افزایش منظور به سیگار مصرف کاهش با نکردن مصرف در ورزشی اعمال انجام -18

  عاطفی. 4                              اجتماعی. 3                             روانی. 2                            فیزیکی. 1

 است؟ برخوردار بدن وزن کنترل براي امتیاز بیشترین از ذیل موارد از یک کدام -19

  نرم دو. 4                               فوتبال. 3                          بسکتبال. 2                                شنا. 1

  شود؟ می محسوب تهاجمی ال،والیب بازي در ذیل هاي تکنیک از یک کدام - 20

  تور روي دفاع. 4                           ساده سرویس. 3                             آبشار. 2                    ساعد پاس. 1 

 نامند؟ می چه شود، می انجام متوالی و آهسته هاي ضربه با بازیکن همراه که را توپ حرکت فوتبال، بازي در -21

 دریبل. 4                                    تکل. 3                                پاس. 2                           وتش. 1

 گیرد؟ می قرار استفاده مورد بلند قد افراد توسط بیشتر بسکتبال در ذیل هاي پاس از یک کدام -22



  بیسبالی پاس. 4        سر بالاي دستی دو پاس. 3          دست دو سینه پاس. 2                زمینی پاس. 1

 

 است؟ بیشتر مبتدي بازیکنان در ها شوت انواع از یک کدام کاربرد بسکتبال، بازي در -23

  جفت شوت. 4             گام سه شوت. 3            هوك شوت. 2                    سینه از دستی دو شوت. 1

  شود؟ می گرفته کار به ذیل هاي ورزش از یک کدام در شانه ناحیه عضلات و شانه مفصل ذیريپ انعطاف افزایش - 24

 سواري دوچرخه. 4                       هندبال و شنا. 3                        فوتبال. 2                    استقامت دو. 1 

  شود؟ می استفاده آزمون کدام از شانه و بازو عضلات نسبی استقامت و قدرت گیري اندازه براي -25

 سر بالانس آزمون. 4              رساندن و نشستن آزمون. 3             بارفیکس آزمون. 2           نشست و دراز آزمون. 1 

  است؟ وزن اضافه دهنده نشان مقداري چه از بیشتر) مردان( مذکر افراد در بدن چربی درصد افزایش -26

  درصد 20. 4                            درصد 15د                      درص 10. 2                               درصد 5. 1

 شود؟ انجام مفصل کدام از باید سینه کرال شناي در پاها چرخش و حرکت عمده قسمت -27

  انگشتان. 4چ                            م .3                                زانو. 2                      لگن. 1

 بدن از ناحیه کدام در دست دو با را توپ بازیکن بسکتبال، هوك شوت در -28

  زانو. 4                            ران. 3                                    شکم. 2                        سینه. 1

 دارند؟ توقف حق ثانیه چند تا حداکثر حمله گامهن بازیکنان بسکتبال، بازي در -29

  ثانیه 8. 4                     ثانیه 5. 3                         ثانیه 4. 2                        ثانیه 3

 است؟ متداول کشورهایی چه در بیشتر میز، روي تنیس در گیري راکت مدادي روش -30

  سوئد. 4                        چین و ژاپن. 3                  استرالیا. 2                         ایران. 1

3 -97-96      04/06/1397  

 کند؟ می کمک انسانی استعدادهاي تکوین و شکوفایی به طریقی چه از ورزشی علوم -1



 مانیجس فعالیت و حرکت طریق از. 2                   انسانی اجتماعات در شرکت طریق از. 1

  ورزشی المللی بین هاي صحنه در شرکت طریق از. 4                                 ورزشی هاي رقابت طریق از. 3

 است؟ غلط زیر جملات از یک کدام - 2

 .شود نشین ته خونی رگهاي داخلی هاي لایه در تواند می خون چربی. 1

 .کند برقرار ارتباط ندیگرا با چگونه که گیرد می یاد بازي وسیله به کودك. 2

  .است انسانها شخصیت تکامل از قسمتی شدن اجتماعی. 3

  . ندارد خون گردش سیستم سلامتی در اثري خون چربی سطح. 4 

  است؟ چرخشی نوع چه داراي توپ میز روي تنیس در »کات« مهارت - 3

 پایین بطرف پیچ. 2                                 بالا بطرف پیچ . 1

  پیچ بدون. 4                                پهلو بطرف یچپ .3

 فواصل آن طی و گیرند می صورت طبیعی هاي جاده و مناطق در متناوبی آهسته و سریع بصورت که دوهایی و تمرینات به -4

 گویند؟ می چه گیرد می انجام فرد نیاز و میل به توجه با استراحت و تمرین

  فارتلک. 4                               استقامتی دویدن. 3                           سرعتی دوهاي. 2                 ماراتن. 1

  ؟ باشد نمی صحیح یک کدام پذیري انعطاف توسعه براي متقابل سازي آرام روش به توجه با - 5

 کنیم منقبض را کشش مورد مخالف عضلانی گروه باید. 1

 دهیم انجام حرکت دامنه از بیشتر را مفصل حرکات نباید. 2

  شود حفظ ثانیه 5 حداقل انقباض باید. 3

 دهیم رهایش را حرکت درگیر عضلات باید. 4

 نیست؟ صحیح خون فشار مورد در جمله کدام -6

 .است جیوه متر میلی 80 بر روي  120 فشار طبیعی مقدار. 1

 شود می ایجاد قلب چپ نبط انبساط توسط که است فشار داراي خون طبیعی شرایط در. 2

 .باشد می هیجانات و بدن وضعیت محیط، جنس، سن، نظیر عواملی تأثیر تحت خون فشار. 3



  .باشد جیوه متر میلی 8بر روي   12از  بیش خون فشار که گویند می حالتی به خون فشار بیماري. 4

  

  شود؟ می تقویت کمتر سایرین نسبت به زیر ورزشهاي از کدام در العمل عکس سرعت -7

 شنا. 4                     میز روي تنیس. 3                         بسکتبال. 2                     والیبال. 1 

 سنجند؟ می زیر آزمونهاي از یک کدام طریق از را شانه و بازو عضلات نسبی استقامت و قدرت گیري اندازه -8

 بارفیکس کشش آزمون. 2                                                   جلو به شدن خم آزمون.  1

  نشست و دراز آزمون. 4                                                     سر روي بالانس آزمون. 3

  سنجد؟ می را جسمانی آمادگی از قابلیتی چه متر 4x9 برگشت و رفت دو - 9

  چابکی. 4                               انفجاري توان. 3                      العمل عکس سرعت. 2                           حرکت سرعت. 1 

   شود؟ می مربوط زیر عوامل از یک کدام به گذشته تجربیات تصحیح و جدید تجربیات کسب -10

 اجتماعی قوانین به احترام. 2                                                         اجتماعی شخصیت بروز. 1

  اجتماعی استعدادهاي بروز. 4                                             اجتماعی روابط برقراري توانایی. 3

  است؟ غلط جسمانی سلامت و ورزش با رابطه در گزینه کدام -11

 .شود می خون رفشا افزایش به منجر و داده کاهش را رگها مقاومت پرچربی غذاهاي مصرف . 1

   .پذیرد می تاثیر نیز جسمانی وضعیت و محیطی مختلف عوامل از و است بدن دیگر اعضاي تاثیر تحت اعضا سایر همانند قلب. 2

  .دارد بعهده را پذیري تحریک و هدایت و کنترل وظیفه عصبی دستگاه. 3

 دآور می پایین را تنفسی و قلبی استقامت ظرفیت چربی درصد بودن بالا. 4 

 است؟ زیر عوامل از کدامیک از برگرفته بدنی تربیت هاي فعالیت چارچوب -12

  جسمانی مسائل. 4                       متداول معیارهاي. 3                 مکتب. 2                جامعه فرهنگ. 1

  ؟ است گزینه کدام بر مبتنی بدنی تربیت آموزش فلسفه -13

 حرکتی بهداشت. 2                           حرکتی هداشتب. سالم بدن پرورش. 1 



  جسمانی مشکلات بروز کاهش. 4                                     حرکات صحیح اصول آموزش. 3

 

  گذارد؟ می صحه سالم ورزشی هاي محیط در بدنی تربیت اجتماعی سازندگی قدرت بر گزینه کدام -14

 حرکات اصول آموزش توسعه. 2                                        اجتماعی و فرهنگی توسعه. 1 

  انسان اجتماعی ابعاد توسعه. 4                          اجتماعی هاي ارزش برخی شناسایی. 3

  شود؟ می استفاده هایی تمرین چه از بیشتر بدن، عمومی استقامت افزایش براي -15

 بالا بار اضافه با سواري دوچرخه. 2                                                          سرعتی دوهاي. 1 

  هوازي تمرینات. 4                                                متناوب سرعت با شنا. 3

 گیرد؟ می اندازه را بازوها و اي شانه کمربند عضلات استقامت زیر آزمون کدام - 16

  سر روي بالانس آزمون. 4              پارالل آزمون. 3                     بارفیکس از کشش آزمون. 2                     هوازي آزمون. 1

 نیست؟ صحیح زیر مطالب از کدامیک -17

 شود پیگیري و مطرح جامعه هر معیارهاي و ها ملاك چارچوب در باید بدنی تربیت رشته. 1

 .است افراد در حرکات صحیح اصول آموزش و حرکتی تعلیم منظور به بیشتر بدنی تربیت رشته آموزش فلسفه. 2

 .است قوي و سالم بدنهاي پرورش بدنی، تربیت آموزش فلسفه. 3

 .است سالم جسم به رسیدن بدنی تربیت غایی اهداف. 4

 است؟ صحیح ورزش اثرات با ارتباط در جمله کدام -18

 .ندارد اثیريت شخصیتیی ساختار در قدرت افزایش. 1

 .نیست گذار اثر شخص فردي منش در توان افزایش. 2

 .دارند بارزتري پسندیده صفات قویتر افراد. 3

 . .شود می باعث را شخصیتی عقلانی رشد الزاما جسمانی نیروي افزایش. 4

 شود؟ می بدن ناحیه کدام عضلات تقویت موجب بیشتر فوتبال -19



 تحتانی اندام. 4                           شکم. 3                                 تنها. 2                           فوقانی اندام. 1

 

 

 

  باشد؟ می متر سانتی چند آب در پاها فاصله کرال، شناي در - 20

  30 تا 25    .4                          25 تا 20                     20 تا 15    .2               15 تا 10     .1 

 است؟ صحیح شنا گیري نفس مورد در جمله کدام -21

 .گیرد می نفس راست سمت از سر دارد قرار جلو در راست دست وقتی. 1

 شود می انجام دهان طریق از فقط بازدم عمل. 2

 شود می انجام آب از خارج در بازدم. 3

  .شود می انجام دهان طریق از فقط) هوا دریافت( دم. 4

 است؟ تر اثرگذار استقامتی فعالیتهاي هنگام بدن توانایی کاهش در زیر عوامل از کدامیک -22

  دخانیات مصرف. 4           معدنی محلولهاي مصرف. 3         مایعات مصرف. 2                        هوازي تمرینات. 1

  شود؟ می زشیور عملکرد کاهش باعث بیشتر هایی رشته چه در سیگار استعمال -23

  سرعتی. 4                              انفجاري. 3                             استقامتی. 2                                   قدرتی . 1

  دارد؟ بیشتري اهمیت ورزشکاران کدام براي ران خارجی ناحیه کشش - 24

  شناگران. 4                    ها فوتبالیست. 3                     ها الیبالیستو. 2                       استقامت هاي دونده. 1 

 است؟ کدام کردن سرد و کردن گرم متمایز ویژگی -25

 .است مشابه آنها اجراي ترتیب و متفاوت تمرینات نوع. 1

 است، معکوس آنها اجراي ترتیب و مشابه تمرینات نوع. 2



 .است مشابه تتمرینا اجراي ترتیب و نوع. 3

  .است متضاد تمرینات نوع و سرعت. 4

  

  

 

 است؟ صحیح بدن سلامت و ورزش با ارتباط در جمله کدامیک -26

 .کند می ایجاد عضلانی بافت براي را ضایعاتی ورزش طریق از صرفا وزن کاهش. 1

 دهد می افزایش را خونی رگهاي مقاومت چربی رسوب. 2

  .است پذیر امکان غذایی رژیم طریق از تنها وزن هشکا وزن، اضافه داراي فرد براي. 3

 .کند نمی تغییر عضله حجم بدن، چربی دادن دست از با. 4 

 شود؟ می استفاده منظوري چه به بیشتر بیسبالی پاس از بسکتبال ورزش در -27

  حریف دریبل. 2                                  کوتاه مسافتهاي در توپ ارسال. 1

  زیاد هاي مسافت در توپ ارسال. 4                                                             پنالتی پرتاب. 3

 چاق افراد را آنها نماید تجاوز درصد...........................  و.................  از ترتیب به مردان و زنان چربی میزان که صورتی در -28

  . نامند می

  25 و 15                                     15 و 25                             25 و 25                                45 و 25

 شود؟ می اطلاق ورزشی فعالیت نوع کدام به جاگینگ -29

  ریتمیک حرکت نوعی. 4                    پرشسریع. 3             سریع خیلی دویدن. 2              سبک و نرم دویدن. 1

  است؟ بسکتبال در حرکت کدام لازمه جلو، به دست حرکت با همزمان بطور عقب پاي حرکت و توپ به چرخش دادن -30

  بیسبالی پاس. 4                 زمینی پاس. 3             دست ود اي سینه پاس. 2               سر بالاي دستی دو پاس. 1 
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 ؟ کرد جستجو انسانی طبیعت در توان می را بدنی تربیت منبع کدام -1

 اجتماعی میرات. 4                        فرهنگی میراث. 3                  انسانی علوم. 2                     پایه علوم 1.

 ؟ است لبق قسمت کدام انقباض از ناشی بدن فشارخون - 2

  راست دهلیز. 4                              راست بطن. 3                     چپ دهلیز. 2                     چپ بطن. 1

 ؟ است ذیل هاي قسمت کدام شامل انسان بدن مرکزي اعصاب - 3

 وابران و آوران اعصاب. 4                   نخاع و زمغ.              3 وابران اعصاب و نخاع. 2               آوران اعصاب و مغز. 1

  ؟ دارد وزن اضافه فرد ، کند تجاوز بدن کل وزن درصد چند از آقایان بدن چربی اگر -4

 درصد 25                         درصد   15                                      درصد 10                                درصد 5

 ؟ هستند شدن چاق مستعد سنی جه در اغلب مردان - 5

  سالگی 40 تا 25   . 4                         سالگی 30 تا 20                     بلوغ سن  .2              سالگی 20 تا  15  .1 

 ؟ هستند تر مفید عروق و قلب دستگاه سلامتی تامین در ورزشها از نوع کدام -6

  تعادلی. 4                            سرعتی         3.                        قدرتی. 2                         استقامتی. 1 

  ؟ باشد می شنا ترین سریع شنا نوع کدام -7

  قورباغه. 4                                  پروانه. 3                        پشت کرال. 2                        سینه کرال. 1 

 ؟ شود می انجام قسمت کدام از پاها چرخش و حرکت عمده سینه کرال شناي در -8

  کمر. 4                              مچ مفصل. 3                        ران مفصل. 2                         لگن مفصل. 1

 ؟ نامند می چه را والیبال بازي شروع براي توپ به ضربه اولین - 9

  دفاع. 4                                 سرویس. 3                               آبشار. 2                                   پاس. 1



 ؟ است چگونه بدن بر فوتبال عملکرد -10

 تحتانی اندام عضلانی قدرت و عمومی استقامت توسعه. 1

 فوقانی اندام عضلاتی قدرت و عمومی استقامت توسعه. 2

 تحتانی اندام عضلانی قدرت و عضلانی استقامت توسعه. 3

 فوقانی اندام عضلانی قدرت و عضلانی استقامت توسعه. 4

  ؟ نامند می چه را گیرد می انجام متوالی و آهسته هاي ضربه با بازیکن همراه که توپ حرکت فوتبال در -11

  توپ کنترل. 4                                   دریبل. 3                                    پاس. 2                             ضربه. 1 

 ؟ شود می استفاده هایی فاصله چه براي دودست سینه پاس بسکتبال در -12

  طولانی هاي مسافت و ها حمله ضد در. 4                    متر 10.3               متر 6 تا 5 حدود.  2          متر 5 از کمتر. 1

  ؟ است چگونه میز روي تنیس در لوپ درایو ضربه در ارتفاع و سرعت -12

 . است کم توپ پیچ سرعت و کم توپ ارتفاع .  1

  است زیاد توپ پیچ سرعت و زیاد توپ ارتفاع. 2

 . است زیاد توپ پیچ سرعت و کم توپ ارتفاع. 3 

 . است کم توپ پیچ سرعت و زیاد توپ ارتفاع. 4

  ؟ است میزکدام روي تنیس بازي در ضربه ترین مقدماتی -14

  فورهند درایو ضربه. 4                       لوپ. 3                     هند بک ضربه ،2                              فورهند ضربه. 1 

 ؟ است متر سانتی چند میز روي تنیس بازي در تور ارتفاع -15 

  متر سانتی 76. 4                   متر سانتی 20. 3                      متر سانتی 15. 2                      متر سانتی 10. ا

 ؟ است موثر ورزشی رکوردهاي بهبود در صد در چند کردن گرم آستراند، نظر از - 16

  درصد 10. 4                        درصد 7 تا 5. 3                      درصد 5 تا 2. 2                             درصد 1. 1

  ؟ است گزینه کدام کردن گرم مرحله آخرین -17



  )تخصصی(نظر مورد ورزش هاي فعالیت اجراي. 4          قدرتی تمرینات. 3         دویدن. 2            کششی تمرینات ،1 

  ؟ است کشش نوع کدام از عضلانی ریلکس و کشش و انبساط ، انقباض ، حالت آن حفظ و معکوس تدریجی کشش -18

  ترکیبی. PNF                   4                     بالستیک. 2                       استاتیک. 1 

 ؟ است تر مناسب بدن عمومی استقامت افزایش براي گزینه کدام -19

  مقاومتی تمرینات. 4                سرعتی منقطع دوهاي. 3                  ازيبدنس. 2          سواري دوچرخه و شنا. 1

 قابل شهرها حواشی و طبیعی هاي جاده و ها زمین در که است متناوبی آهسته و سریع دوهاي شامل دو نوع کدام - 20

 اجراست

  منقطع استقامتی. 4                          فارتلک. 3                     منقطع سرعتی. 2                   متناوبی سرعتی. 1

 ؟ چست بارفیکس کشش آزمون از هدف -21

  بازوها و شانه کمربند هاي عضله قدرت. 2                            بازوها و شانه کمربند هاي عضله استقامت .1

  بالاتنه هاي عضله قدرت. 4                           بازوها و شانه کمربند هاي عضله هماهنگی. 3

 ؟ کند می گیري اندازه را شاخص کدام نشست و دراز زمونآ -22

  شکم ناحیه هاي عضله قدرت. 2                                   لگن کمربند هاي عضله استقامت. 1

  لگن ناحیه ايه عضله قدرت. 4                                    لگن ناحیه هاي عضله استقامت. 3

  ؟ است بدن چابکی سنجش آزمون کدام اجراي از هدف -23

  متر 45 دو. 4جفتی                      پرش طول. 3                متر 9 در 4 دو. 2             موازنه چوب روي رفتن راه .1

  ؟ کند می گیري اندازه را شاخص کدام جفتی طول پرش - 24

  پاها عضلانی انعطاف. 4                      پاها استقامت. 3                       پاها قدرت. 2                  پاها عضلانی نیروي. 1 

  کند؟ می گیري اندازه را بدن عمومی استقامت آزمون کدام -25

  متر 60 دو. 4                              متر 548 دو. 3                            متر 100 دو. 2                    متر 45.7 دو. 1 

 ؟ است کدام آقایان با خانمها نشست و دراز آزمون تفاوت -26



 .باشد می کشیده و صاف پاها. 2                                گیرد می قرار سینه جلو در دستها. 1

  باشد می پاها به چسبیده دستها. 4                                          باشد می برابر دو اجرا زمان. 3

 است؟ کدام شود می حاصل ورزشی هاي محیط در شرکت نتیجه در که اجتماعی هاي رفتار تغییر از -27

  اجتماعی قوانین تثبیت. 2                                     اطرافیان و والدین به احترام. 1

  ناپذیري شکست حس احیاي. 4                               اجتماعی روابط برقراري توانایی. 3

 شود؟ می استفاده ذیل موارد از یک کدام براي بیشتر بیسبالی پاس از بسکتبال، ورزش در -28

 بلند دریبل. 4                     کوتاه دریبل. 3                     کوتاه  مسافت. 2                     زیاد مسافت. 1

 

 است؟ میز روي تنیس ورزش هاي ویژگی از ذیل موارد از یک کدام -29

  بدن عضلات و اعصاب ارتباط تقویت. 2                     باشد می بیشینه قدرت تقویت به نیاز. 1

 بدن پذیري انعطاف تقویت. 4                            شود می محسوب گروهی ورزش. 3

 پیچش موجب توپ سطح روي راکت کشش جهت و توپ به راکت ضربه نوع میز، روي تنیس يها مهارت از یک کدام در -30

 شود؟ می توپ در مختلف هاي

 هند بک. 4                           درایو .  3                    لوپ ضربه. 2                        توپ در پیچش. 1 

10/10/1396                     1-97-96 

 

  دارد؟ بدن وزن کنترل در را تاثیر بیشترین سایرین به نسبت زیر گانه چهار روشهاي از یک کدام -1

  شنا. 4                               نرم دو. 3                          راهپیمایی. 2                           سواري دوچرخه. 1 

 باشد؟ می صحیح زیر گزینه کدام - 2

 .شود می عضلات سفتی باعث کردن شنا. 1

 .شود می پذیري جنبش کاهش باعث کردن شنا. 2



  . شود می تنفسی دستگاه و قلب ده برون افزایش باعث کردن شنا. 3

 .باشد نمی مناسب فراغت اوقات کردن پر براي کردن شنا. 4

  باشد؟ می چقدر پاها بین فاصله سینه کرال شناي در - 3

  متر سانتی 60 تا 40. 4                  متر سانتی 50. 3                متر سانتی 25 تا 20. 2            متر سانتی 40 تا 30. 1 

 است؟ استوار چیز چه بر بدنی تربیت آموزش فلسفه -4

  اجتماعی روحیه پرورش. 2                               قوي و سالم هاي بدن پرورش و تعلیم. 1

  تکامل و خداشناسی. 4                                             انسانی روح شپرور و تعلیم. 3

 است؟ کدام سازد می تر واضح را بدنی تربیت اهمیت بدنی مستمر هاي فعالیت نتیجه در که هایی مشخصه از یکی - 5

 روانی و اجتماعی ظرن از افراد سازندگی قدرت. 2                 فیزیکی نظر از افراد سازندگی قدرت. 1

  عاطفی نظر از افراد سازندگی قدرت. 4               فیزیکی نظر از افراد سازندگی قدرت. 3

  است؟  کدام شود می حاصل ورزشی هاي محیط در شرکت نتیجه در که اجتماعی هاي رفتار تغییر از -6

 اجتماعی قوانین تثبیت. 2                                  اطرافیان و والدین به احترام. 1 

  ناپذیري شکست حس احیاي. 4                            اجتماعی روابط برقراري توانایی. 3

 بازیکنان کلیه براي بازي قوانین رعایت و شود می ایجاد رشته هر خاص مقررات و قوانین طبق ورزشی هاي مهارت که این -7

 دارد؟ ورزشی هاي محیط در شرکت جنتای از یک کدام به اشاره است، الزامی

  اجتماعی قوانین به احترام. 2                                                  بازي قوانین به احترام. 1

 اجتماعی پذیري مسئولیت حس احیاي. 4                                                         اجتماعی قضاوت. 3

 است؟ معنی چه هب شرایین تسلب -8

 .است کرده احاطه را قلب خارجی سطح که کرونر هاي رگ آسیب. 1

 ها شریان و ها رگ جدار شدن سخت و سفت. 2

  خونی هاي رگ شدن گشاد. 4                            چپ بطن عملکرد در اختلال ایجاد. 3

  است؟ مفید عروقی قلبی دستگاه سلامتی تامین در ذیل هاي ورزش از یک کدام - 9



  میز روي تنیس. 4                   ژیمناستیک. 3       برداري وزنه. 2             هوازي نرم دو. 1 

 است؟ کدام شنا نوع ترین سریع -10

  پهلو از شنا. 4                     سینه کرال. 3                        پروانه. 2                      قورباغه. 1

 است؟ صحیح سینه کرال شناي خصوص در ذیل موارد از یک کدام -11

 .کند می هماهنگ پاها حرکت با را خود گیري نفس عمل شناگر. 1

 .شود می انجام دهان طریق از هوا دریافت عمل. 2

 .باشد کشیده و خارج طرف به باید پا پنجه. 3

 .شود آب وارد ستد مچ ابتدا باید آب راندن عقب و آب داخل به دست ورود براي. 4

  فرستند؟ می هدف طرف به را توپ انگشتانی چه ترتیب به دادن پاس هنگام والیبال، ورزش در -12

  آخر انگشت دو و سبابه شست،. 4      سبابه و شست وسطی،. 3     وسطی و شست سبابه،. 2      وسطی و سبابه شست،. 1

 است؟ صحیح زیر موارد از یک کدام والیبال زمین مشخصات خصوص در -13

                آقایان براي 30/2ارتفاع با تور                                      عرض متر 9 و طول متر 18

  آقایان براي 24/2 ارتفاع با تور                                      عرض متر 9 و طول متر 19

 باشد؟ می فوتبال ورزش فوائد از ذیل موارد از یک کدام -14

  اي ضربه حجم کاهش. 4        تنفس و قلب دستگاه بهبود. 3      پذیري انعطاف کاهش. 2           افراد قد افزایش. 1

 شود؟ می استفاده ذیل موارد از یک کدام براي بیشتر بیسبالی پاس از بسکتبال، ورزش در -15

  بلند دریبل. 4                           کوتاه دریبل. 3                      کوتاه مسافت. 2                   زیاد مسافت. 1

 شود؟ می اجرا توپ کنترل و حفظ براي است شده محاصره حریف توسط بازیکن که زمانی بسکتبال، هاي مهارت از یک کدام در - 16

  دریبل کوتاه. 4               دست دو سینه پاس. 3                            زمینی پاس. 2                      بلند دریبل. 1

  است؟ میز روي تنیس ورزش هاي ویژگی از ذیل موارد از یک کدام -17

 بدن عضلات و اعصاب ارتباط تقویت. 2                    باشد می بیشینه قدرت تقویت به نیاز. 1 



  بدن پذیري انعطاف تقویت .4                           شود می محسوب گروهی ورزش. 3

 پیچش موجب توپ سطح روي راکت کشش جهت و توپ به راکت ضربه نوع میز، روي تنیس هاي مهارت از یک کدام در -18 

   شود؟ می توپ در مختلف هاي

  هند بک. 4                                 درایو. 3                            لوپ ضربه. 2                            توپ در پیچش. 1

  است؟ میز روي تنیس میز مشخصات از ذیل موارد از یک کدام -19

 متر سانتی 274 - 5/153                                           متر سانتی 273 -  5/152

  .است متر سانتی 75 زمین سطح از میز ارتفاع. 4                    .است متر سانتی 15 میز از تور ارتفاع. 3

 است؟ مواردي چه شامل کردن گرم مرحله آخریم - 20

 .برد می بالا را بدن حرارت درجه که هایی فعالیت. 1

 .پردازد می نظر مورد ورزش در فرد که هایی فعالیت. 2

  شود می قلب ضربان افزایش موجب که هایی فعالیت. 4                   .شود می پذیري انعطاف موجب که هایی فعالیت. 3

 باشد؟ می کردن گرم مراحل جزء ذیل موارد از یک کدام -21

  انفجاري تمرینات. 4                  قدرتی تمرینات. 3                     کششی تمرینات. 2                      تعادلی تمرینات. 1

  است؟ مهم زیر ورزش کدام در پا ساق قدامی ناحیه عضلات پذیري انعطاف -22

  برداري وزنه. 4                              اسکی. 3                           رانی قایق. 2                         فوتبال. 1 

 است؟ برخوردار بیشتري اهمیت از ورزش کدام در ران پشت ناحیه عضلات انعطاف برخورداري -23

 بسکتبال. 4                            تکواندو. 3                               تیکش. 2                           فوتبال. 1

 است؟ لازم هفته در تمرین جلسه چند بدن پذیري انعطاف افزایش براي - 24

5                                      3                                             1 -2                                    4 

 نماید؟ می گیري اندازه را قابلیتی چه 469 برگشت و رفت دو -25

  توان. 4                چابکی. 3                  عروقی و قلبی استقامت. 2                          تعادل. 1



 زمین به را سینه قفسه آرنجها کردن خم با سپس کنید جفت را پاها و باز ها شانه عرض اندازه به دستها حرکت اجراي -26

 شود؟ می عضلات گروه چه تقویت باعث کنید نزدیک

      ران جلوي عضلات. 2                                                            پا ساق عضلات. 1

                           ران پشت عضلات. 4بازو                            و شانه بند کمر و دست عضلات. 3

  شود؟ می استفاده تمریناتی چه از بیشتر بدن عمومی استقامت افزایش براي -27

  وزنه با کار. 2                             ها دویدن انواع مانند هوازي تمرینات. 1 

  انفجاري تمرینات و ها پرش. 4                                                                 نشست و دراز. 3

  شود؟ می دویده یکنواخت و سریع مسافتی چه فارتلک روش به دویدن در -28

  متر 1400 تا 700. 4                        متر 800 تا 200. 3                 متر 750 تا 300. 2                  متر 1200 تا 400  

 است؟ کدام متر 45/7  سرعت دوي آزمون از هدف -29

  دیگر نقطه به اي نقطه از بدن عمومی سرعت بررسی. 2                                                                     بدن چابکی ارزیابی. ا

  پا لاتعض نیروي و قدرت گیري اندازه. 4                                      تنفسی قلبی دستگاه استقامت ارزیابی. 3

 سمت به تنه همزمان طور به سپس و گیرد می قرار کشیده صورت به پا و دست اید، کشیده دراز پشت به که حالی در" -30

  باشد؟ می ذیل موارد از یک کدام ارزیابی به مربوط "شود خم زانوها و جدا زمین از را پاها و آورده جلو

 لگن عضلات. 4                              شکم عضلات. 3                       پا عضلات ،2                       کمر عضلات. 1 

3 -96-95      04/06/1396 

 ؟ است انسان تربیت و تعلیم و طبیعت بین مرز بدنی تربیت منبع کدام -1

  ورزش. 4                نانسا اجتماعی فرهنگ و میراث. 3                    پایه علوم. 1             انسانی علوم. 2

 شود؟ می حاصل ورزشی، هاي بازي و بدنی تربیت در وظایف تعیین از زیر اجتماعی مهم اصول از کدامیک - 2

  روحی قواي پرورش. 4                      ابتکار قدرت تقویت. 3                ذهنی قواي پرورش. 2           شناسی وظیفه. 1

  ؟ است جیوه متر میلی چند خون ارفش طبیعی مقدار - 3

                 جیوه متر میلی 80/120                                              جیوه متر میلی 100/ 80



    جیوه متر میلی 70/100                                             جیوه متر میلی 70/110 

  ؟ نامند می چه را رگها و شریان هاي جداره شدن سخت و سفت -4

  عصبی ناراحتی. 4                   شرائین تصلب. 3                   خونی فشار کم. 2                  خونی پرفشار. 1 

 دارد؟ وزن اضافه فرد ، کند تجاوز بدن وزن درصد چند از چربی زنان در که صورتی در - 5

  درصد 25                                درصد   20                              درصد  15                            درصد   10

 ؟ است تر مناسب روش کدام وزن کاهش جهت -6

 ورزشی تمرینات. 2                                                                          غذایی رژیم. 1

  لاغري هاي کپسول. 4                                 ورزشی مریناتت همراه به غذایی رژیم. 3

  شوند؟ می احاطه مویرگ چند با متوسط طور به عضلانی تارهاي از یک هر فعال غیر افراد در -7

 مویرگ 10 تا 7                           مویرگ 7 تا 5                         مویرگ 4 تا 3                       مویرگ 2

  ؟ است ذیل ورزش کدام وزن کنترل براي ورزش بهترین -8

  سوئدي ورزشهاي .4                        سرعت اسکی. 3                       بسکتبال. 2                      نرم دو. 1

 ؟ باشد می نیز فراغت اوقات کردن پر براي مناسبی وسیله و داد ادامه پیري تا و کرد شروع کودکی از توان می را ورزش کدام -9

  والیبال. 4                                بدمینتون. 3                       بسکتبال. 2                         شنا ،1

  ؟ شود می آب وارد دست هاي قسمت کدام ترتیب به سینه کرال شناي در -10

 کتف – بازو – آرنج - انگشتان -  مچ. 2                                    کتف – بازو – آرنج - مچ – انگشتان .1

 بازو – کتف - آرنج - مچ - انگشتان. 4                                   کتف – بازو - انگشتان -  آرنج -  مچ. 3

  ؟ شود می ذیل متغیرهاي از یک کدام افزایش باعث والیبال ورزش -11

  حرکت سرعت کاهش. 4                          وزن کاهش. 3                  دست قدرت. 2               پرش قدرت. 1 

  ؟ است کدام والیبال بازي شروع براي توپ به ضربه اولین -12

  آبشار. 4                               دریافت. 3                     سرویس    . 2                          پاس. 1 



  ؟ گیرد می قرار طرف کدام به سر پنجه پاس با توپ دریافت زمان در والیبال در -13

  عقب کاملا. 4                               توپ سمت. 3                     راست سمت. 2                         جلو. 1 

  شود؟ می زده دست قسمت کدام با غالبا والیبال در آبشار ضربه -14

   ساعد ابتداي و دست کف. 4                      دست کف فقط. 3                        انگشتان. 2                 دست پاشنه و کف. 1

 ؟ شوند می زده قسمت کدام با سر هاي ضربه فوتبال در -15

  پیشانی ناحیه. 4                    سر پشت قسمت. 3                  سر فرق. 2                سر چپ یا راست سمت. 1

  ؟ نامند می چه را بسکتبال در خودي بازیکن دو بین توپ مبادله - 16

  دفاع. 4                                     شوت. 3                              پاس.  2                                  دریبل. 1 

  ؟ شود می اجرا نشسته و ساکن بازي در بیشتر پاس کدام لبسکتبا در -17

 بیسبالی پاس. 4                    سر بالاي دستی دو پاس. 3                دست دو سینه پاس. 2                  هوك پاس. 1 

  ؟ است متر چند بسکتبال زمین وسط دایره شعاع -18

 متر  15/9متر                                       1/8متر                                4/2                                متر 80/1

 

  ؟ آید می حساب به همگانی ورزشهاي از یکی و شود می انجام انفرادي و دوبل صورت به ورزش کدام -19

  بسکتبال. 4                            کریکت. 3                         میز روي تنیس. 2                       والیبال. 1 

 ؟ است چگونه توپ ارتفاع و سرعت میز روي تنیس لوپ هاي در - 20

  زیاد توپ سرعت و زیاد توپ پیچ ارتفاع. 2                                 کم توپ سرعت و کم توپ پیچ ارتفاع. 1

 کم توپ سرعت و زیاد توپ پیچ ارتفاع. 4                              زیاد توپ سرعت و کم توپ پیچ ارتفاع. 3

  ؟ است متر سانتی چند زمین از میز ارتفاع میز روي تنیس در -21

  متر سانتی 5/52                            متر سانتی 5/152                    متر سانتی 76               متر سانتی 67 

  ؟ است امتیاز چند شامل گیم یک میز روي تنیس در -22



  امتیاز 15                                          امتیاز   21                            امتیاز 25                    امتیاز 22 

 ؟ است کردن گرم مزایاي از گزینه کدام -23

  عضلانی هاي صدمه افزایش. 2                                                      خون جریان سرعت کاهش. 1

  بدن مفصلی هاي صدمه کاهش. 4                       سازي و سوخت واکنشهاي بازتاب زمان افزایش. 3

  ؟ است دقیقه چند کردن گرم در نرمشی تمرینات براي لازم زمان مدت - 24

                                     دقیقه 15 از بیش                   دقیقه 15 تا 10                 دقیقه 10 تا 5                   دقیقه 5 از کمتر

 ؟ شود حفظ باید ثانیه چند حرکت هر ایستا کششی حرکت در -25

  ثانیه 30 تا 10                      ثانیه 20 تا 10                    ثانیه 10 تا 5                               ثانیه 22

  شود؟ گرفته نظر در باید تکرار چند حداقل تمرین هر براي ایستا، کشش حرکات اجراي ویژه عمومی راهنماي در -26

  تکرار 12. 4                           تکرار 5.3                      تکرار 10. 2                          تکرار 15.1 

  ؟ شود می استفاده بدن عمومی استقامت افزایش براي ورزش نوع کدام -27

  مقاومتی تمرینات. 4                        سرعتی تمرینات. 3                  قدرتی تمرینات. 2            هوازي تمرینات. 1 

 

  ؟ کند می گیري اندازه را جسمانی آمادگی شاخص کدام بارفیکس کشش آزمون -28

 بازو و شانه کمربند هاي عضله قدرت. 2          بازو و شانه کمربند هاي عضله استقامت. 1 

  بازو و شانه کمربند هاي عضله هماهنگی. 4              بازو و شانه کمربند هاي عضله سرعت. 3

  ؟ کند می گیري اندازه را چابکی ذیل آزمون کدام -29

  جفتی طول پرش. 4                           متر 9 در 4 دو                               متر 100 دو                            متر 60 دو 

 ؟ کند می گیري اندازه را جسمانی آمادگی شاخص کدام متر 548 ود آزمون -30

 توان. 4                  عمومی استقامت. 3                                 سرعت. 2                   عمومی قدرت. 1

2 -96 -95                20/03/1396  



  دارد؟ اهمیت زیر هاي ورزش از کدامیک براي بیشتر ران خارجی ناحیه عضلات انعطاف افزایش -1

  بدمینتون. 4                         والیبال. 3                        فوتبال. 2                  استقامت دوهاي. 1 

  است؟ حصول قابل بیشتر عضلانی تناسب زیر، ورزشی هاي رشته از یک کدام در - 2

 سواري دوچرخه. 4                      هندبال. 3                         فوتبال. 2                              بسکتبال. ا

  است؟ صحیح بسکتبال ورزش در ، سینه پاس مورد در گزینه، کدام - 3

 .رود می بکار متر 6 تا 5 حدود هاي فاصله براي معمولا. 2.                                    باشد توپ چرخش با همراه نباید. 1 

 .گیرد می قرار استفاده مورد کمتر بسکتبال در پاس، این. 4.                       هستند هم موازي پاها پرتاب، ي لحظه در. 3

 است؟ متر چند والیبال ینزم عرض و طول ي اندازه -4

 متر 24و   12متر                           10و   18متر                       14و  28                 متر 18و    9

  شود؟ انجام مفصل، کدام از باید چرخش و حرکت عمده قسمت سینه کرال شناي در پاها حرکت در - 5

  پا مچ. 4                                     لگن. 3                                  کمر. 2                          زانو. 1 

  هستند؟ موثرتر عضلانی تناسب و وزن کنترل در زیر هاي فعالیت از کدامیک مجموع در -6

  شنا. 4                               نرم دوي. 3                          بسکتبال. 2                       فوتبال .1

  بدهد؟ دست از را سرویس یا و توپ مقابل تیم که شود می انجام وقتی زیر موارد از کدامیک والیبال بازي مقررات در -7

  آبشار. 4                           اوت تایم. 3                        چرخش. 2                 سرویس. 1 

 است؟ متر چند فوتبال دروازه خط تا پنالتی هنقط فاصله -8

  متر 11                                       متر 9                               متر 8                        متر 10

 دهد؟ می انجام را بدن بافتهاي سایر به غذایی مواد و اکسیژن رسانیدن عمل زیر موارد از کدامیک - 9

 لنفاوي و تنفسی سیستم. 2                               عروقی و قلبی تگاهدس. 1

 عضلانی اسکلتی سیستم. 4                                          عصبی دستگاه. 3

 است؟ مناسب مبتدي افراد براي و است شنا نوع ترین سریع شنا، نوع کدام -10



  پشت کرال. 4                             سینه کرال. 3                      پهلو از شنا. 2                     قورباغه شناي. 1

 هستند؟ تر مفید عروق و قلب دستگاه سلامتی تامین براي زیر، بدنی فعالیتهاي از یک کدام -11

  توانی. 4                                 رعتیس. 3                           استقامتی. 2                              قدرتی. 1

 نیست؟ فردي رفتار تغییر در ورزش تاثیرات از زیر موارد از کدامیک -12

     ابتکار قدرت تقویت. 2                                                              شناسی وظیفه. 1

  رهبري هاي استعداد تقویت. 4                       اجتماعی پذیري مسئولیت حس احیاي. 3

 ؟ شود می مربوط جسمانی و فیزیکی هاي حرکت طریق از بدنی تربیت مفاهیم یادگیري فلسفه به زیر موارد از کدامیک -13

 قوي و سالم هاي بدن پرورش و تعلیم. 2                رفتن راه و نشستن صحیح اصول با آشناي. 1

 قهرمانی عالی درجات کسب. 4                                        بهتر زندگی اصول آموزش. 3

  ؟ است زیر بدنی تربیت منابع از کدامیک با مرتبط طبیعت و انسان تربیت و تعلیم بین مرز -14

  پایه علوم. 4                        انسانی علوم. 3                   فیزیولوژي. 2                اجتماعی فرهنگ و میراث. 1 

  شود؟ می زده راکت روي با ضربه و است میز روز تنیس در مقدماتی مهارت جزء زیر گزینه کدام -15

 هند بک. 4                                  فورهند. 3                                            کات. 2                                 لوپ. 1 

 

 ؟ شود نمی محسوب بدنی تربیت اصلی منابع از زیر موارد از یک کدام - 16

  انسانی علوم. 4                 نظري علوم. 3                 پایه علوم. 2                    انسان اجتماعی فرهنگ و میرات. 1

 ؟ شود می قلبی سکته موجب زیر، موارد از کدامیک -17

  مغز به خونرسانی مجاري انسداد. 2                        عصبی هاي پیام رسالا در مغز ناتوانی. 1

  قلب کار وقفه و قلب خونی مجاري انسداد. 4                 قلب عصبی سیستم کنترل در مغز ناتوانی. 3

  ؟ است خون برفشار روز در سیگار نخ یک مصرف تاثیر دهنده نشان زیر موارد از کدامیک -18

 جیوه میلی 10 حدود در خون فشار کاهش. 2                                کند نمی تغییري و ماند می ثابت خون شارف. 1 



  جیوه میلی 10 حدود در خون فشار افزایش. 4                                  جیوه میلی 20 حدود در خون فشار کاهش. 3

 دارد؟ نام چه والیبال رد بازي، شروع جهت توپ به ضربه اولین -19

 پنجه. 4                                      ساعد. 3                               پاس. 2                  سرویس. 1

  شود؟ می نامیده چه فوتبال در شود، می انجام متوالی و آهسته هاي ضربه با بازیکن همراه که توپ حرکت - 20

  آزاد ضربه. 4                                     دریبل. 3                             کنترل. 2                      پاس. 1

  ؟ دارد کاربرد زیاد هاي مسافت براي پاس انواع از کدامیک بسکتبال در -21

  دست دو سینه. 4                             بیسبالی. 3                  کوتاه. 2                  سر بالاي دستی دو. 1 

 ؟ است کردن گرم مرحله آخرین زیر موارد از یک کدام -22

  کششی تمرین. 4             سریع رفتن راه. 3               ورزش با مرتبط حرکات انجام. 2           نرمشی تمرین. 1

  ؟ شود می استفاده ر،مت 9×  4 برگشت و رفت در آزمون از ، شاخص کدام سنجش براي -23

  استقامت. 4                          قدرت. 3                                     عضلانی نیروي. 2                      چابکی. 1 

  ؟ است بیشتر سنی چه در اکثرا مردان چاقی استعداد - 24

  بلوغ. 4                         کودکی. 3                                     سال 60 تا 40. 2               سال 40 تا 25.1 

  

  شود؟ می انجام سبک هاي فعالیت اصلی، و سنگین ورزشی فعالیت یک از بعد زیر دلایل از کدامیک به -25

                        خستگی رفع. 2                                     روانی و روحی برتري کسب. 1 

  بعدي تمرینات براي آمادگی. 4                                               لاکتات تولید افزایش. 3

  است؟ مناسب زیر هاي ورزش از کدامیک براي بیشتر ران، پشت ناحیه عضلات کششی حرکات انجام -26

  برداري وزنه. 4                        شنا و بسکتبال. 3                  کاراته و تکواندو. 2                  میز روي تنیس. 1 

 است؟ انسان جسم بر میز روي تنیس ورزش تاثیرات از زیر موارد از کدامیک -27

  دید قدرت افزایش. 2                                                           قلب حجم افزایش. 1



  العمل عکس سرعت و حرکت سرعت توسعه. 4                                                    عصبی سیستم تقویت. 3

  ؟ دارند شدن چاق براي بیشتري آمادگی ها خانم زیر، هاي دوره از کدامیک در -28

 میانسالی و بزرگسالی. 4                یائسگی و بارداري. 3              بزرگسالی و نوجوانی. 2              بزرگسالی و بارداري. 1 

  ؟ کند می ایفا موثري نقش دستها و چشم هماهنگی همراه به گزینه کدام پنجه با پاس در والیبال در -29

 عضلانی استقامت. 4               عضلانی -عصبی هماهنگی. 3                 ها پنجه چابکی. 2                  انفجاري توان. 1 

  است؟ فیزیولوژیکی بعد از بدنی تربیت اهمیت دهنده نشان زیر موارد از کدامیک -30

 روانی نظر از افراد سازندگی قدرت. 2                        رفتن راه صحیح و نشستن صحیح اصول. 1

 اجتماعی اصول یادگیري. 4                                                  االله الى سیر به رسیدن. 3
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  اند؟ کرده احاطه را قلب از بخشی چه کرونر رگهاي -1

  آندوکارد لایه. 4                   قلب نوك فقط. 3              قلب خارجی سطح. 2              میوکاردي لایه. 1  

 کرد؟ جستجو انسانی طبیعت در توان می را بدنی تربیت منبع کدام - 2

  انسان اجتماعی میراث. 4              فرهنگی میرات. 3                         انسانی علوم. 2                      پایه علوم. 1

  گیرد؟ می سرچشمه ذیل منبع کدام از فلسفه و تاریخ شامل انسانی علوم - 3

 شناسی مردم. 4              انسان بدنی تربیت. 3             انسانی تربیت و تعلیم. 2                 انسانی طبیعت. 1

  ؟ سازد می اجتماعی مهم اصل کدام متوجه را افراد ورزشی، هاي بازي و بدنی تربیت در وظایف تعیین -4

 استعداد ساختن شکوفا. 4            شناسی وظیفه. 3           دهنی قواي پرورش. 2            ابتکار قدرت تقویت. 1

  ؟ افتد می اتفاق زیر موارد از کدامیک اثر در بیقل سکته عارضه 5



 قلب کار وقفه و قلب خونی مجاري انسداد .1

  عصبی هاي پیام ارسال در مغز ناتوانی. 2

 قلب عصبی سیستم کنترل در مغز ناتوانی. 3 

  مغز به خونرسانی مجاري انسداد. 4

  دارد؟ وجود مویرگ چند عضلانی تار هر براي فعال افراد در -6

  مویرگ 7تا5                        مویرگ 5                         مویرگ 6 تا 4                          مویرگ 3تا2

  ؟ هستند چاقی مستعد بیشتر سنی چه در اکثرا مردان -7

  سال 60 تا 40                                      سال 40 تا 25                                 بلوغ                        کودکی 

 ؟ دارد عضلات روي بر اثري چه شنا ورزش -8

  عضلات تنش بردن بالا. 2                                                                           عضلات کردن شل. 1

  عضلات مهارت افزایش. 4                         بودن شل یا سفت حالت از عضلات وضعیت بهبود. 3 

 گیرد؟ انجام باید کاري چه تمرین انجام از پس بدن اولیه حالت به بازگشت در - 9

  نرم و سبک فعالیت. 4                           کردن استحمام. 3                         استراحت. 2                        دویدن. 1

 ؟ دارد خون فشار بر تاثیري چه روز در سیگار نخ یک مصرف -10

 جیوه میلی 10 حدود در افزایش. 2                 جیوه میلی 10 حدود در کاهش .1

 .کند نمی تغییري و ماند می ثابت. 4              جیوه میلی 20 حدود در کاهش. 3

  گیرد؟ می انجام طریق کدام از هوا دریافت شنا، براي گیري نفس در -11

  بینی طریق از مبتدي ورزشکاران. 4              بینی و دهان. 3                      بینی. 2                    دهان. ا

 ؟ است مفید بازو و شانه کمربند و دست عضلات تقویت براي زیر هاي تمرین از یک کدام -12

  متر صد دو. 4                   نشست و دراز. 3                  زمین روي شنا. 2               سریع روي پیاده. 1

  شود؟ می دید قدرت و العمل عکس سرعت افزایش باعث زیر هاي ورزش از یک کدام -13



  بسکتبال. 4                  میز روي تنیس. 3                              فوتبال. 2                                 شنا. 1 

 ؟ است موثرتر عروق و قلب دستگاه سلامت در شورز نوع کدام -14

 تعادلی. 4                               سرعتی. 3                              قدرتی. 2                       استقامتی. 1

  ؟ است شنا نوع ترین سریع شنا نوع کدام -15

 پروانه. 4                               قورباغه. 3                         پشت کرال. 2                  سینه کرال. 1 

  است؟ لازم هفته در بدن پذیري انعطاف افزایش براي تمرین جلسه چند - 16

  جلسه سه. 4                        جلسه چهار. 3                            جلسه دو. 2                 جلسه یک. 1 

  گیرد؟ می صورت مفصل کدام در بیشتر سینه کرال شناي در هاپا حرکت -17

  انگشتان. 4                                   لگن. 3                                      مچ. 2                          زانو. 1 

 ؟ نامند می چه را بازي شروع جهت توپ به ضربه اولین والیبال در -18

                                              سرویس. 4                                   پنجه. 3                                  ساعد. 2                        پاس. 1

  دارد؟ بیشتري کاربرد زیر هاي کنترل از کدامیک ، فوتبال بازي در -19

  سینه با کنترل. 4                پا روي با کنترل. 3              ران روي با رلکنت. 2        پا بغل با کنترل. 1 

 ؟ شود می انجام زیر موارد از کدامیک توسط زمین داخل و جلو در گیري توپ والیبال دفاع در - 20

  پنجه. 4                           مشت. 3                        دست کف. 2                        ساعد. 1

  

 ؟ گویند می چه را شود می انجام متوالی و آهسته هاي ضربه با بازیکن همراه که را توپ حرکت فوتبال در -21

 پنالتی. 4                        کرنر. 3                               دریبل. 2                         مستقیم غیر ضربه. 1

  شود؟ می استفاده حرکتی چه از یچابک سنجش براي -22

 متر صد دوي. 4                     متر 9 در 4 دوي. 3                       نشست و دراز. 2                     بارفیکس. 1

  هستند؟ تر مفید ها ورزش کدام در شوند، می شانه ناحیه عضلانی کشش به منجر که تمریناتی -23



  تنیس و بدمینتون. 4             ومیدانی دو و کاراته. 3                فوتبال و کاراته. 2                   کاراته و فوتبال. 1 

 ؟ شود می انجام کجا در فارتلیک دو - 24

  رازیريس زمینهاي. 4             فوتبال چمن زمین. 3           دوومیدانی پیست. 2                طبیعی هاي جاده و زمینها. 1

  ؟ شود می استفاده هایی فاصله چه براي معمولا بسکتبال دست دو سینه پاس -25

  متر 10 بالاي                                متر 10 تا 6                        متر 6 تا 5                            متر 3 تا 2

  شود؟ می ایجاد زمان چه تماعیاج هاي استعداد بروز در ورزش و بدنی تربیت تاثیر -26

 .شود انجام متفاوت سنی هاي گروه در وقتی. 2                             .شود انجام یکسان محیط در وقتی. 1 

  .شود انجام یکسان سنی هاي گروه در وقتی. 4                     .شود انجام متفاوت هاي محیط در وقتی. 3

  ؟ چیست جسمانی و فیزیکی حرکت طریق از بدنی تربیت مفاهیم آموزش فلسفه از صداقیم زیر موارد از کدامیک -27

  قهرمانی عالی درجات کسب. 2                                          بهتر زندگی اصول آموزش. 1

  صحیح نشستن اصول با آشنایی. 4                        قوي و سالم هاي بدن پرورش و تعلیم. 3

 ؟ چیست بارفیکس کشش آزمون از هدف -28

  چابکی توسعه. 2                                            بازوها و اي شانه کمربند عضلانی استقامت. 1

  هماهنگی توسعه. 4                                                بازوها و اي شانه کمربند عضلانی قدرت. 3

 ؟ برند می مرکزي دستگاه به محیط از را خبر صاباع از یک کدام -29

  وابران. 4                              آوران. 3                        حرکتی. 2                       پیکري. 1

 است؟ چگونه پذیري انعطاف توسعه براي استاتیک کشش -30

 آن حفظ و معکوس تدریجی کشش. 2                      مخالف و موافق عضلات سازي آزاد و انقباض. 1

 موافق عضلات مکرر و ارادي انقباض.  4                                                فشار و حرکت بدون کشش. 3
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  است؟ فیزیولوژیکی بعد از بدنی تربیت اهمیت بیانگر گزینه کدام -1

 رفتن راه صحیح و نشستن صحیح اصول. 2                   روانی نظر از فرادا سازندگی قدرت .1

  نفس تزکیه. 4                                    االله الی سیر به رسیدن. 3

  است؟ کدام منابع این از یکی دارند، مستحکم و ناپذیر تغییر ارتباطی یکدیگر با بدنی تربیت منابع - 2

  الهیات. 4                                   سازه. 3                     ریاضیات 2                   شناسی روان .1

 باشد؟ می صحیح ورزش خصوص در موارد از یک کدام - 3

 .است نامناسب مسئولیت احساس تقویت براي ورزش میدان. 1

 .هستند خودمحور و گرا فرد ورزشکار افراد. 2

  .شود می اجتماعی فولا بروز باعث ورزش. 3

  شوند می آماده جامعه در بهتر قضاوت با افراد ورزشی فعالیتهاي انجام با. 4 

  است؟ انسان رفتار کدام بر ورزش اثرات از ذهنی قواي پرورش و شناسی وظیفه خستگی، رفع هاي ویژگی -4 

 اجتماعی رفتار. 4                   اعتقادي رفتار. 3                     اخلاقی رفتار. 2                   فردي رفتار. 1 

  ؟ است ورزشی هاي بازي و بدنی تربیت در وظایف تعیین بر دال اجتماعی مهم اصل کدام - 5

 ابتکار قدرت تقویت. 4              استعداد ساختن شکوفا. 3           شناسی وظیفه. 2       دهنی قواي پرورش. 1 

 است؟ جیوه متر میلی چند معادل ارخونفش طبیعی مقدار -6

80/120  

  شد؟ خواهد فشارخون افزایش میزان چه باعث روز در سیگار نخ یک مصرف -7

  جیوه متر میلی 15                 جیوه متر میلی 12               جیوه متر میلی 10              جیوه متر میلی 5 

 دارد؟ وجود مویرگ چند یعضلان تار هر ازاي به فعال افراد در -8

  7 تا 5                                  5 تا3                                    3 تا 2                              2 تا1



 شود؟ می بدن در زیر موارد از کدامیک افزایش باعث عصبی تنش - 9

 T4 آدرنالین،. 4کورتیزول                        آدرنالین،. T3                3 کورتیزول، ،GH           2 آدرنالین،. 1

 دارد؟ بیشتري ارزش بدن وزن کنترل در گزینه کدام -10

  سواري دوچرخه. 4                                   شنا. 3                            نرم دو. 2                           برداري وزنه. 1

  است؟ ابتدایی افراد براي و بوده شنا نوع ترین سریع زیر موارد از دامیکک -11

  سینه کرال. 4                         پشت کرال. 3                     پهلو از شنا. 2                       قورباغه شناي. 1 

 ؟پذیرد می صورت مفصل کدام در بیشتر کرال، شناي در پا چرخشی حرکات -12

  لگن. 4                              انگشتان. 3                                زانو. 2                                          مچ. 1

  ؟ است چقدر سینه کرال شناي در آب در پاها فاصله -13

 متر انتیس 50 تا 25 فاصله در. 2                  متر سانتی 15 تا 10 فاصله در. 1 

 است آب سطح در. 4                 متر سانتی 25 تا 20 فاصله در. 3

  دارد؟ نام چه بعدي مهارت اجراي براي بازیکن به توپ ارسال والیبال در -14

  توپ انتقال. 4                           سرویس. 3                               دریبل. 2                                     پاس. 1 

  . کنند؟ می استفاده ضربه کدام از عمدتا توپ فرود براي والیبال بازیکنان -15

  چکشی سرویس. 4                  توپ روي دفاع. 3                                 آبشار. 2                            اریب پاس. 1

  شود؟ می انجام والیبال زمین عقب بازیکنان توسط مورد کدام - 16

  تور روي حمله. 4                     مدافع از دفاع. 3                      زمین در دفاع. 2                  تور روي دفاع. 1  

 است؟ چقدر فوتبال در توپ به ضربه هنگام در توپ تا گاه تکیه پاي فاصله -17

   cm4                     cm8  حداکثر                               cm 15 ثرحداک                      cm 10 حداکثر

 شود؟ می ذیل فاکتورهاي از یک کدام افزایش باعث فوتبال ورزش -18

  چالاکی. 4                              عمومی قدرت. 3                                            عضلانی قدرت. 2               عمومی استقامت. 1



  شود؟ می استفاده زیاد هاي مسافت براي بیشتر پاس کدام از بسکتبال بازي در -19

  سر بالاي دودستی. 4                        سینه از دودستی. 3                     بیسبالی. 2                هوك .1

  شود؟ می استفاده پاس کدام از باشد، شده محاصره حریف وسطت بسکتبال ورزش در توپ صاحب بازیکن که زمانی - 20

 بلند دریبل. 4                            کوتاه دریبل. 3                             دودست سینه پاس. 2                          زمینی پاس. 1

  دهد؟ می تشکیل نفر چند را بسکتبال بازي هاي ذخیره -21

  نفر 7 تا 5                             نفر 5 تا 3                                                                    نفر 5                                      نفر 3  

  است؟ میز روي تنیس بازي در مهارتها ترین مقدماتی از یکی زیر ضربات از کدامیک -22

  درایو ي ضربه. 4              لوپ ي ضربه. 3                 هند بک ي ضربه. 2            فورهند ي ضربه. 1 

 ؟ است امتیازي چند میز روي تنیس مسابقه گیم هر -23

13                                  15                                                 21                                                25   

  است؟ چگونه میز روي تنیس لوپ درایو در توپ سرعت و ارتفاع - 24

 زیاد توپ پیچ سرعت و کم توپ ارتفاع. 2                           کم توپ پیچ سرعت و کم توپ ارتفاع 1. 

 کم توپ پیچ سرعت و زیاد توپ ارتفاع. 4                       زیاد توپ پیچ سرعت و زیاد توپ ارتفاع. 3

  شود؟ می انجام مبتدي افراد توسط بیشتر شوت کدام بسکتبال بازي در -25

  سینه از دودستی شوت. 4                                    هوك شوت. 3                                دور راه از شوت. 2                            سر بالاي شوت. 1 

 است؟ نیاز مورد تمرین جلسه چند پذیري انعطاف فظح براي -26

  جلسه 2 یا  1                            جلسه 3                                جلسه 4                                        جلسه 7

 شود؟ گرفته نظر در باید تکرار چند حداقل تمرین هر براي ایستا، کشش حرکات اجراي ویژه عمومی راهنماي در -27

5     10 15 20 

  دارد؟ کاربرد بدن چابکی براي زیر تمرینات از کدامیک - 28 

  متر 45 سرعت دو. 4              نشست و دراز. 3              جفتی طول پرش. 2              برگشت و رفت دوي. 1



  نمود؟ منقبض را شده کشیده عضلانی گروه کدام باید ابتدا متقابل، سازي آرام روش در -29

  ثابتی. 4                                          مخالفی. 3                                 پایداري. 2                            موافقی. 1

 است؟ نیاز مورد بدن بخش کدام کششی تمرینات استقامتی، دونده براي - -30

 ران خارجی. 4                              اي سینه عضلات. 3                              تنه میان ناحیه. 2                           شکمی عضلات. 1

94-95-2                             1395/03/19 

 ؟ یندگو یو تجمع کلسترول در رگ ها چه م یانشر يبه سخت شدن و سفت شدن جداره ها -1

 يسکته مغز. 4                                 یینتصلب شرا. 3                                یسکته قلب. 2                                   ر خونفشا. 1 

 است؟ یحصح یرز يها ینهاز گز یکو اضافه وزن ، کدام  یدر رابطه با چاق - 2

 چاق شدن هستندمستعد  یسالگ 40تا  25خانم ها معمولا در . 1 

 .هستند  یاز عوامل چاق یکی یوياختلال در عملکرد غده فوق کل. 2 

 .شود یها م یهاضافه موجب ضعف استقامت قلب و ر یچرب. 3 

 .شود یم یادز یچرب يتعداد و اندازه سلول ها یدر بزرگسال. 4

 ؟ شود یانسان م یباعث چاق یاز غدد مترشحه داخل یکاختلال در کارکرد کدام  - 3 

 تالاموس یپوه. 4                                          یپوفیزه. 3                                              یروییدت. 2                                             پانکراس. 1

 گذار است؟ یرتاث یگارعدم کاهش مصرف س یااز کدام راه بر کاهش  یبدن یتهايورزش و فعال -4

 یاجتماع. 4                                                     یروان. 3                                  یزیولوژیکیف. 2                                            یفرهنگ. 1 

 شود؟ یاستفاده م یشترب يآموزش به افراد مبتد يبرا یککدام  یرز يشناها یناز ب - 5

 پروانه. 4                                       قورباغه. 3                                     ینهکرال س. 2                                      ، کرال پشت1 

 ؟ یردحرکت دست ها صورت گ یبا هماهنگ یدبا یردر ورزش شنا ، کدام مهارت ز -6

 ضربه به آب. 4                           چرخش بالا تنه. 3                                   استروك پاها. 2                       یريعمل نفس گ. 1 

 



 ؟ یردانجام گ یدبا يچه کار ینبدن پس از انجام تمر یهدر بازگشت به حالت اول -7

 سبک و نرم یتفعال. 4                               استحمام کردن. 3                                             استراحت. 2                                             یدندو. 1 

 برخوردار است؟ يکمتر یتاز اهم یهکدام ورزش نسبت به بق يشانه برا یهکشش و آماده کردن عضلات ناح -8

 ینتونبدم. 4                                                   فوتبال. 3                                              بسکتبال.  2                                             والیبال. 1 

 است ؟ یدعضلات دست و کمربند شانه و بازو مف یتتقو يبرا یرز يها یناز تمر یککدام  - 9

 دو صد متر. 4                              دراز و نشست. 3                                 ینزم يشنا رو. 2                      یعسر يرو یادهپ. 1

 شود؟ یسرعت عکس العمل م یشباعث افزا یرز ياز ورزش ها یککدام  -10

 بسکتبال. 4                              یزم يرو یستن. 3                                                   فوتبال. 2                                                       شنا. 1 

 شود؟ یدر افراد م یتهاجم یهروح یشباعث افزا یرز ياز ورزش ها یککدام  -11

 فوتبال . 4                                                          شنا. 3                                               بسکتبال. 2                            یزم يرو یستن. 1

 انجام دهد ؟ یدبا يدهد توپ را از دست بدهد، چه کار یاحتمال م یکنکه باز یدر ورزش فوتبال هنگام -12

  پاس دادن. 4                                               هد زدن. 3                                              شوت زدن. 2                                   زدن یبلدر. 1 

 شود؟ یضربه آبشار با کدام قسمت از بدن زده م یبالدر ورزش وال -13

 کف و پاشنه دست. 4                              مچ دست کف و. 3                                     پاشنه دست. 2                         انگشتان دست. 1  

 انسان است ؟ یتترب یمو تعل یعتطب ینمرز ب یککدام یرز یبدن یتاز منابع ترب -14

  یعلوم انسان. 4                                  یهعلوم پا . 3                      یو فرهنگ اجتماع یراثم. 2                             یزیولوژيف. 1

 دارد؟ یشتريکاربرد ب یرز ياز کنترل ها یکفوتبال ، کدام يدر باز -15

 ینهکنترل با س. 4                          پا يکنترل با رو. 3                                      ران يکنترل با رو. 2                    کنترل با بغل پا. 1 

 شود؟ یاستفاده م يدر چه موارد یسبالیش بسکتبال از پاس بدر ورز - 16

 گل زدن. 4                           یپرتاب پنالت. 3                              دورتر ي، رساندن توپ به مسافتها2                             زدن یبلدر. 1



 

 ر جسم انسان است؟ب یزم يرو یسورزش تن یشترب یراتتاث ینهکدام گز17-

 یدقدرت د یشافزا. 2                                                                                                            حجم قلب یشافزا. 1 

 یعصب یستمس یتقوت. 4                                                             توسعه سرعت حرکت و سرعت عمل. 3

 شود؟ یاستفاده م یاز چه حرکت یسنجش چابک يبرا -18

 صد متر يدو. 4                                      متر 9در  4 يدو. 3                                دراز و نشست. 2                          یکسبارف 1.

 تر هستند؟ یدشوند، در کدام ورزش ها مف یشانه م یهناح یکه منجر به کشش عضلان یناتیتمر -19

 یسو تن ینتونبدم. 4                                  یدانیشنا و دو وم. 3                                   کاراته و فوتبال. 2                    هند بال و کاراته. 1

 دهد؟ یرخ م یراز حالات ز یکدر ورزش شنا کدام  - 20

 .شود یعضلات م یشنا، موجب حالت سفت. 1

 .شود یبازده قلب و دستگاه تنفس م یششنا، باعث افزا. 2

 .دهد یمفاصل را کاهش م یريشنا، جنبش پذ. 3 

 .کند ینم یجادا یو تنفس یدر بازده قلب ییريشنا، تغ. 4

 عقب به طور همزمان با حرکت دست به يچرخش توپ و حرکت پا "در بسکتبال به روش  یرز ياز انواع پاس ها یککدام -21

 شود؟ یمتر استفاده م 6تا  5 يفاصله ها يشود و اغلب برا یاجرا م "جلو

 یسبالیب. 4                                              یغلتش. 3                                      دو دست ینهس. 2                               سر يبالا یدو دست. 1 

 یست؟ن یزم يرو یسمربوط به ورزش تن یرز يها یکاز تکن یککدام  -22

 بک هند. 4                                                         لوپ. 3                                 فورهند.  2                            آبشار. 1

 

 یتدر وضع یمدت زمان يکشش بدون حرکت و فشار است، عضلات برا ینکهضمن ا یرکشش ز ياز روشها یکدر کدام  -23



 شوند؟ ینگه داشته م یینها کشیدگی

                                                                     PNF                                      یکاستات. 3                                              یکبالست. 2                                                   یاپو. 1 

 شود؟ یم یجادچه زمان ا یاجتماع يو ورزش در بروز استعداد ها یبدن یتترب یرتاث - 24

 .متفاوت انجام شود یسن يدر گروه ها یوقت. 2                                                                   .انجام شود یکسان یطدر مح یوقت. 1

  .انجام شود یکسان یسن يدر گروه ها یوقت                                                    4.. متفاوت انجام شود يها یطدر مح یوقت. 3

. ؟  یستچ یو جسمان ییزیکحرکت ف یقاز طر یبدن یتترب یماز فلسفه آموزش مفاه یمصداق یراز موارد ز یککدام -25

 یقهرمان یکسب درجات عال. 2                                                                                        بهتر یآموزش اصول زندگ1.

 یحبا اصول نشستن صح ییآشنا. 4                                                         يسالم و قو يو پرورش بدن ها یمتعل. 3

 نامند ؟ یرا چه م یدر ورزش فوتبال حرکت با توپ به همراه نواختن ضربات آهسته متوال -26

 پاس دادن .4                                         یبلدر. 3                                     کنترل با بغل پا . 2                                 شوت زدن. 1 

 ید؟کن یم یهتوص یخون و رفع خستگ یکلاکت یدکاهش سطح اس يبرا ین، پس از تمر یراز موارد ز یکانجام کدام -27

 ینسنگ يها یتفعال. 4                       یسرعت يها یتفعال. 3                     یطولان يها یتفعال. 2                 سبک يها یتفعال. 1 

 برند ؟ یم يبه دستگاه مرکز یطاز اعصاب خبر را از مح یکم کدا -28

 وابران. 4                                                       آوران. 3                                             یحرکت. 2                                  یکريپ. 1

 شود؟ یاز دست زودتر داخل آب م ، کدام قسمت ینهکرال س يدر شنا -29

 آرنج. 4                                بازو. 3                                    انگشتان. 2                                             مچ دست. 1

 یست؟ن يرفتار فرد ییرورزش در تغ یرمربوط به تاث یرز يها ینهاز گز یککدام -30

 يرهبر ياستعداد ها یتتقو. 2                                                                     یاجتماع یريپذ یتحس مسئول یايحا. ا 

 قدرت ابتکار  یتتقو. 4                                                                                                                                   یشناس یفهوظ. 3 
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 ؟ یستن یبدن یتترب یجزء منابع اصل ینهکدام گز -1

 يعلوم نظر. 4                                    انسان یو فرهنگ اجتماع یراثم 03                               یعلوم انسان. 2                   یهعلوم پا. 1

 سازد ؟ یم یافراد را متوجه کدام اصل مهم اجتماع ی،ورزش يها يو باز یبدن یتدر ترب یفوظا یینتع - 2

 دادشکوفا ساختن استع. 4                               یشناس یفهوظ. 3                            یدهن يپرورش قوا. 2                      قدرت ابتکار یتتقو. 1 

 افتد ؟ یاتفاق م یراز موارد ز یکدر اثر کدام یعارضه سکته قلب - 3

 یعصب يها یاممغز در ارسال پ یناتوان. 2                                                                  قلب و وقفه کار قلب یخون يانسداد مجار. 1

 به مغز یخونرسان يانسداد مجار. 4                                                               قلب یعصب یستممغز در کنترل س یناتوان. 3

   120/80    است ؟ یوهمتر ج یلیفشار خون چند م یعیمقدار طب -4

  ؟نامند یشود را چه م یمثل کلسترول در رگ حادث م يتجمع مواد یجهها و رگها که در نت یانسفت و سخت شدن جدار شر - 5

  اشباع یرغ یچرب. 4                       یینتصلب شرا. 3ی                               سکته قلب. 2                         کلسترول بالا .1

 %25    اضافه وزن است ؟ يشود، فرد دارا یشتربدن زنان از چند درصد وزن آنان ب یچرب -6

  هستند ؟ یچاقمستعد  یشترب ن اکثراً در چه  سنیمردا -7

  سال 60تا  40. 4                              سال 40تا  25                                 بلوغ. 2                      یکودک. 1

 بر فشار خون دارد ؟ یريدر روز چه تاث یگارنخ س یکمصرف  -8

   یوهج یلیم 10حدود  یش درافزا. 2                                     یوهج یلیم 10کاهش در حدود . 1

  .کند ینم ییريماند و تغ یثابت م. 4یوه                                   ج یلیم 20کاهش در حدود . 3

                                 یرگمو 7تا  5  وجود دارد ؟ یرگچند مو یهر تار عضلان يافراد فعال، برا يبرا - 9

 ؟دهد یم یشبدن را افزا یشود و استقامت عموم یباعث بهبود عملکرد دستگاه قلب و عروق م یرز يورزش ها از یککدام  -10

  متر 100دو سرعت . 4                              يوزنه بردار. 3                           بوکس. 2                          شنا. 1



  نا است ؟نوع ش ینتر یعکدام نوع شنا سر -11

  پروانه. 4                                 قورباغه. 3                     کرال پشت. 2                    ینهکرال س. 1 

 فاصله پاها در آب چقدر است؟ ینهکرال س يدر شنا -12

 متر یسانت 15تا  10فاصله  در. 2                                                         . در سطح آب است. 1

  متر یسانت 50تا  25در فاصله . 4                                        متر یسانت 25تا  20در فاصله . 3

  شود؟ یچگونه انجام م یرينفس گ ینهکرال س يدر شنا -13

 ینیدهان و ب یقو بازدم از طر دهان یق، دم از طر2                    دهان یقو بازدم از طر ینیب یقدم از طر. 1 

 دهان یقو بازدم از طر ینیدهان و ب یقدم از طر. 4                   دهان یقدهان و بازدم از طر یقدم از طر. 3

 شود ؟ یغالبا با کدام قسمت دست زده م یبالضربه آبشار در وال -14

  کف دست و ساعد. 4                       تمام ساعد. 3                کف و پاشنه دست. 2                    کف دست و انگشتان. 1

  نامند ؟ یرا چه م يضربه به توپ جهت شروع باز یناول یبالدر وال -15

  یسسرو. 4                                      پنجه. 3                                     ، ساعد2                                 پاس. 1

 شود ؟ یانجام م یراز موارد ز یکتوسط کدام ینزم يدر جلو یريتوپ گ یبالدر دفاع وال - 16

  پنجه. 4                                       مشت. 3                              کف دست. 2                                ساعد. 1

 متر 9در  18    ؟ چند متر است یبالوال ینابعاد زم -17

                                                 2/43و مردان  2/24زنان . 1     چند متر است ؟ یببه ترت یانخانم ها و آقا يبرا یبالارتفاع تور وال -18

 بر بدن ورزشکاران دارد ؟ یريفوتبال چه تاث -19

 یدام تحتانان یقدرت عضلان یشو افزا یتوسعه استقامت عموم. 1

 یاندام تحتان یقدرت عضلان یشو افزا یتوسعه سرعت عموم. 2

 یاندام فوقان یقدرت عضلان یشو افزا یعروق - یقلب یتوسعه هماهنگ. 3

  یاندام تحتان یسرعت عضلان یشو افزا یتوسعه استقامت عموم. 4



  نامند ؟ یشود را چه م یام مانج یآهسته و متوال يبا ضربه ها یکندر فوتبال حرکت توپ که همراه باز - 20 

  پاس دادن. 4                            ضربه آزاد. 3                              یبلدر. 2                                     کنترل. 1 

 متر  11     تا خط دروازه فوتبال چند متر است ؟ یفاصله نقطه پنالت -21 

  متر 6تا 5  شود ؟ یاستفاده م ییچه فاصله ها يبال معمولا برادو دست بسکت ینهپاس س -22

  شود ؟ یاستفاده م یادز يمسافت ها يبرا یرز ياز پاسها یکاز کدام -23 

  کوتاه. 4                           دو دست ینهس. 3                         سر يبالا یدو دست. 2                       یسبالیب. 1 

 بسکتبال چگونه است ؟ يزمان باز - 24

 )يا یقهدق 30دو وقت ( یقهدق 60                                  )يا یقهدق 20دو وقت ( یقهدق 40

  )يا یقهدق 15چهار وقت ( دقیقه  60                                 )يا یقهدق 15دو وقت ( یقهدق 30

 متر 15در  28                بسکتبال چند متر است ؟ ینابعاد زم -25

 ارتفاع و سرعت توپ چگونه است ؟ یز،م يرو یسلوپ تن یودر مهارت درا -26

  توپ کم یچارتفاع توپ کم و سرعت پ. 2                               یادتوپ ز یچو سرعت پ یادارتفاع توپ ز. 1

  یادتوپ ز یچارتفاع توپ کم و سرعت پ. 4                                توپ کم یچو سرعت پ یادارتفاع توپ ز. 3

 یازامت 21    است ؟ یازشامل چند امت یزم يرو یسدر تن یمگ یک -27

 مرحله گرم کردن کدام است ؟ ینآخر -28

  ط با ورزشمرتب يها یتفعال ياجرا. 4ی             نرمش ینتمر. 3ی               کشش ینتمر. 2                یعراه رفتن سر. 1

 یهثان 30تا  10  حفظ شود ؟ یدبا یههر حرکت چند ثان یستاا یدر حرکت کشش -29

  شود ؟ یسنجش کدام شاخص استفاده م يمتر برا 974دو رفت و برگشت  -30

 یعضلان یروين. 4                             یچابک. 3                                       استقامت. 2                           قدرت. 1 

 

3 -94-93                             05/06/1394 



  جستجو کرد ؟ یانسان یعتتوان در طب یرا م یبدن یتکدام منبع ترب -1

  انسان یجتماعا یراثم. 4ی                      فرهنگ یراتم. 3ی                        علوم انسان. 2                    یهعلوم پا. 1 

  یرد؟گ یسرچشمه م یلو فلسفه از کدام منبع ذ یخشامل تار یعلوم انسان - 2

  ی، مردم شناس4                   انسان یبدن یتترب. 3                       یانسان یتو ترب یمتعل. 2                 یانسان یعتطب. 1 

 است ؟ یحکدام عبارت صح - 3

  . است  یبدن یتاز ترب یبخش یتو ترب یمتعل. 1

  .دارند  یشتريب یستههستند صفات شا يبالاتر یجسمان یآمادگ يکه دارا یکسان. 2

 .کودکان است  یرشد جسمان یشتنها به منظور افزا یحرکت يها یتفعال. 3 

  .دهنده انسان است یلتشک یرپذ ییروح و جسم دو بعد جدا. 4

  رساند ؟ یبدن م يم بافت هاانقباض در کدام قسمت قلب خون را به تما -4

  دهلیز چپ. 4                                راست یزدهل. 3                     بطن چپ. 2              بطن راست . 1 

  ؟ یستن یحفشار خون صح یرامونکدام عبارت پ - 5

  .شود  یمحسوب م یپر فشار خون یوهمتر ج میلی   120/180  مقدار فشار خون. 1

 .بدن است  یتعوامل جنس و وضع یرفشار خون تحت تاث .2

 .بر فشار خون موثر است  یهو نوع تغذ یجاناتدرجه هوا ، ه. 3

  .شود  یخوانده م 12/8 است که یوهمتر ج یلیم 120/80 یعیفشار خون طب. 4

  به چه معناست ؟ یینتصلب شرا -6

  )یطیمح(اعصاب آوران  یلهخبر وس یافتدر در یناتوان. 2            ي                    مرکز یاز کار افتادن دستگاه عصب .1

 و رگ ها یانشر يسفت و سخت شدن جدارها. 4                                          قلب يها یچهگشاد شدن در. 3

 درصد 15   از چند درصد وزن آنها تجاوز کند دچار اضافه وزن هستند؟ یکه چرب یدر مردان در صورت -7

 هستند؟ یشتريب یمستعد چاق یزنان در چه مقاطع -8



  یبازنشستگ - یريپ. 4                     یائسگی – يباردار. 3ي                 باردار –ازدواج . 2                    بلوغ – یکودک. 1

  شود ؟ یم یشنهادپ یلذ ینهاضافه کدام گز یچرب یاکاهش وزن بدن  يبرا - 9

 یورزش ینتمر. 2                                                                         ییغذا یمرژ. 1

  یسرعت یورزش ینهمراه با تمر ییغذا یمرژ. 4                         يهواز یورزش ینهمراه با تمر ییغذا یمرژ. 3

  ؟وجود دارد یرگچند مو یهر تار عضلان يدر افراد فعال برا -10

  یرگمو 7تا  5یرگ                            مو 5یرگ                               مو 5تا  3                        یرگمو 3

  کدام نوع ورزش در سلامت دستگاه قلب و عروق موثرتر است؟ -11

  یتعادل. 4ی                                      عتسر. 3ی                           قدرت. 2                       یاستقامت. 1 

  بر قلب و دستگاه تنفس دارد ؟ یريورزش شنا چه تاث -12

 کاهش بازده قلب و دستگاه تنفس. 2                                                   بازده قلب و دستگاه تنفس یشافزا. 1 

  دستگاه تنفس یشکاهش بازده قلب و افزا. 4                                        سبازده قلب و کاهش دستگاه تنف یشافزا. 3

  ؟  یردگ یدر کدام مفصل صورت م یشترب ینهکرال س يحرکت پاها در شنا -13 

  انگشتان . 4                              لگن. 3مچ                                             . 2                                    زانو. 1

  نامند ؟ یرا چه م یبالوال يشروع باز يضربه به توپ برا یناول -14

  دفاع. 4                            آبشار. 3یافت                                      در. 2                              یسسرو. 1

 شود ؟ یمان انجام مچگونه و چه ز یبالچرخش در وال -15

  . را از دست بدهد  یسسرو یامقابل توپ  یمکه ت یزمان - ساعت  يموافق با عقربه ها. 1

  .دست آورد   را به یسسرو یامقابل توپ  یمکه ت یزمان - ساعت  يمخالف عقربه ها. 2

  . را به دست آورد  یسسرو یامقابل توپ  یمکه ت یزمان -ساعت  يموافق با عقربه ها. 3 

  .را از دست بدهد  یسسرو یامقابل توپ  یمکه ت یساعت زمان يمخالف عقربه ها 04

  



 متر یسانت 224و  243      متر است ؟ یچند سانت یبو خانم ها به ترت یانآقا يبرا یناز زم یبالارتفاع تور وال - 16

  ؟ یندگو یشود را چه م یانجام م یآهسته و متوال يبا ضربه ها یکندر فوتبال حرکت توپ را که همراه باز -17

  یپنالت. 4                                   کرنر. 3                           یبلدر. 2                          یممستق یرضربه غ. 1 

 متر 11       تا مرکز دروازه فوتبال چند متر است ؟ یفاصله نقطه پنالت -18

  شود ؟ یتوسط افراد قد بلند استفاده م یسترو ب یرسم يها يبازدر بسکتبال کدام نوع پاس در  -19

  یسبالیپاس ب. 4               دو دست ینهپاس س. 3 ینی                    پاس زم. 2                      سر يبالا یپاس دو دست. 1 

 متر 15 در 28    بسکتبال چند متر است ؟ ینطول و عرض زم - 20

  مشکل است ؟ یکم یزآن ن ياست و اجرا يحمله ا يها یکتکن یناز مهم تر یزم يرو یسدر تنکدام ضربه  -21

  یسسرو. 4                                   بک هند. 3                                  فورهند. 2                                  لوپ. 1 

 ه است ؟چگون» لوپ یودرا« توپ در ضربه  یتوضع -22

  یادتوپ ز یچسرعت پ - یادارتفاع توپ ز. 2                             یادتوپ ز یچسرعت پ -ارتفاع توپ کم . 1

  توپ کم یچسرعت پ -ارتفاع توپ کم . 4                            توپ کم یچسرعت پ - یادارتفاع توپ ز. 3

  باشد ؟ یچگونه م یمگ یک یزم يرو یسدر تن -23

 یازامت 1و با اختلاف  11 یازتا کسب امت. 2                               یازامت 2و با اختلاف  21 یازتا کسب امت. 1 

  یازامت 2و با اختلاف  20 یازتا کسب امت. 4                                یازامت 1و با اختلاف  21 یازتا کسب امت. 3

 است ؟ یجسمان يها یتن قبل از شروع فعالگرم کرد یاياز مزا ینهکدام گز - 24

 ینتمر یازدر حد ن یژنخون و عدم وجود اکس یانکاهش سرعت جر. 1

 يسوخت و ساز يشدن واکنش ها یلزمان بازتاب و تسه یشافزا. 2

 ینرتم یازدر حد ن یژنخون و موجود بودن اکس یانسرعت جر یشافزا. 4                       يوتر يصدمه ها یشافزا. 3

  است ؟ ینهمرحله گرم کردن کدام گز ینآخر -25

 ینرمش یناتتمر. 4              یحرکات کشش. 3              راه رفتن تند. 2                      ورزش مورد نظر يها یتفعال ياجرا .1



   ؟ شود یشهرها انجام م یو حوال یعیطب يها و جاده ها یندر زم یدنکدام نوع دو -26

  یچابک. 4ی                            سرعت. 3ی                        تداوم. 2                   یکرتلفا. 1

 ؟ یستچ یکسهدف از آزمون کشش بارف -27

  یتوسعه چابک. 2                                      و بازوها يکمربند شانه ا یاستقامت عضلان. 1

  یتوسعه هماهنگ. 4                                         و بازوها ينه اکمربند شا یقدرت عضلان. 3

  ؟ یستمتر چ  9×     4 يهدف از آزمون دو -28

  سنجش تعادل بدن. 4               سنجش سرعت بدن. 3                   سنجش قدرت بدن. 2                  بدن یسنجش چابک. 1 

 متر 9/15  در فوتبال چند متر است ؟ یپنالتشعاع قوس پشت نقطه  -29

 متر 9 -متر  18        چند متر است ؟ یبالوال ینطول و عرض زم -30
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  سازد ؟ یمسلم م یرا از بعد اجتماع یبدن یتترب یتاهم یراز موارد ز یککدام  -1

 یافراد از نظر اجتماع یقدرت سازندگ. 2                   یکمک به منظور شرکت در جوامع انسان. 1 

  در افراد یاجتماع يارزش ها يپرورش و القا. 4                            یافراد از نظر روان یقدرت سازندگ. 3

  است ؟ يرفتار فرد ییرورزش در تغ یرتاث یلذ يها ینهاز گز یککدام  - 2

 یاجتماع یناحترام به قوان. 2                                            یاجتماع یتبروز شخص. 1 

  يفکر یرفع خستگ. 4                                                      یقضاوت اجتماع. 3

مثل کلسترول  يتجمع مواد یجهو رگهاست که در نت یانشر يسفت شدن و سخت شدن جداره ها يکدام مورد به معنا - 3 

  شود ؟ یرگ حادث م در

 يسکته مغز. 4                   فشار خون یماريب. 3                         یینتصلب شرا. 2                       یعصب یناراحت. 1 

 



  یرگمو 7تا  5     وجود دارد؟ یرگچند مو یهر تار عضلان يدر افراد فعال برا -4

  کنترل وزن دارد؟اثر را در  یشترینب یلکدام ورزش ذ - 5

  فوتبال. 4                                        سرعت یاسک. 3                                 دو نرم. 2                       شنا. 1 

  است؟ یدتردستگاه قلب و عروق کدام نوع ورزش مف یسلامت یندر تام -6

  یورزش آب. 4                                               یاستقامت. 3                     یدرتق. 2                             یسرعت. 1  

 عضلات دارد ؟ يبر رو يورزش شنا چه اثر -7

 بالا بردن تنش عضلات. 2                                                                                 شل کردن عضلات. 1

  مهارت عضلات یشافزا. 4                                 شل بودن یاعضلات از حالت سفت  یتبهبود وضع. 3

  یرد؟گ یاز کدام مفصل صورت م یدبا ینهقسمت عمده حرکت پا و چرخش آن در کرال س -8

  انگشتان. 4                                          مچ. 3                                       لگن. 2                                  زانو. 1 

 یرد؟گ یهوا از کدام طریق انجام م یافتشنا، در يبرا یريدر نفس گ - 9

 ینیب یقطر از يورزشکاران مبتد. 4ینی                               دهان و ب. 3ینی                         ب. 2                         دهان. 1

 شود؟ یم یدهنام یتهاجم یکتکن یبالکدام حرکت در وال -10

  یافتدر. 4                           پاس. 3                           پاس. 3                         دفاع. 2                     آبشار. 1

  متر  43/2              چقدر است؟ یانآقا يبرا یبالارتفاع تور وال -11

  ؟ یندگو یشود را چه م یانجام م یآهسته و متوال يبا ضربه ها یکنحرکت توپ در فوتبال که همراه باز -12

  شوت. 4                                    یبلدر. 3                            کنترل توپ. 2                               پاس. 1

 متري  11       از خط دروازه قرار دارد ؟ يفوتبال در فاصله چند متردر  ینقطه پنالت -13

 نوع پاس در بسکتبال کدام است؟ ینمتداول تر -14

  سر يبالا یدو دست. 4                       دو دست ینهس. 3یسبالی                              ب. 2                              ینیزم. 1

  متر 5، 80                  بسکتبال چند متر است؟ یننقه زمطول ذوز -15



  است ؟ یزم يرو یسمهارت ها در تن ینتر یاز مقدمات یکی ینهکدام گز - 16 

  کات. 4                                  فورهند. 3                                     لوپ. 2                           بک هند. 1 

  است؟ یزم يرو یسکدام ضربه تن یژگیاز و " یادتوپ ز یچارتفاع توپ کم و سرعت پ -17

  بک هند. 4                                 لپ يها. 3                                فورهند. 2                         لوپ یودرا. 1 

 ؟ باشد ینمگرم کردن  یاياز مزا ینهکدام گز -18

  یعضلان يصدمه ها یشافزا. 2                                خون یانسرعت حرکت جر یشزااف. 1

  سرعت انقباض یشافزا. 4                            خون یاندر جر یژنموجود بودن اکس. 3 

  ؟ یستن از مراحل گرم کردن ینهکدام گز -19 

  ینرمش يها ینتمر. 4ی                  کشش يها ینتمر. 3                  هستهنرم و آ یدندو. 2               یقدرت يها ینتمر .1

 باشد ؟ یم یهبرگشت به حالت اول يها ینتمر یاياز مزا ینهکدام گز - 20

  یابد یم یشافزا یجهبه ضعف و سرگ یشگرا. 2                                         .شود یتر انجام م یعبازگشت خون سر. 1

  .یابد یم ییرها یاز خستگ یرتربدن د. 4                    .یابد یم یشتر افزا یعخون سر یکلاکت یدسطح اس. 3

  در هفته لازم است ؟ ینبدن چند جلسه تمر یريانعطاف پذ یشافزا يبرا -21

  سه جلسه. 4                            پنج جلسه. 3                       چهار جلسه. 2                 جلسه یک. 1 

  شود ؟ یدر بسکتبال استفاده م یرز يکدام دسته از مهارت ها -22

 یافتاسپک ، پاس ، در. 4               ، پاس، شوت یبلدر. 3              پاس، شوت،هند. 2              آبشار، پاس، شوت. 1

  کاهش داد ؟ یدبا ییها یتخون را با انجام چه فعال یکلاکت یدسطح اس ینپس از تمر یاز خستگ ییرها يبرا -23

  ینسنگ. 4                                  سبک. 3ی                             طولان. 2                            یسرعت. 1 

  شود ؟ یاستفاده م يمبتد یکنانتوسط باز یشتربسکتبال ب ياز مهارت ها یککدام  - 24

      ینهاز س یدست یکشوت . 2                                               ینهاز س یدو دستشوت . 1 

 سر ياز بالا یپاس دو دست. 4                                                                شوت هوك. 3  



  ؟ .......................بلمقا یمکه ت یردگ یانجام م یزمان یکنانچرخش باز یبالدر ورزش وال -25

  یض شودتعو یکناناز باز یکی. 2                          .را از دست بدهد یسسرو یاتوپ .1

 استراحت استفاده شود  یماز تا. 4                               اخراج شود یکناناز باز یکی. 3

  نوع شنا کدام است ؟  ینتر یعسر -26

 کرال پشت . 4                             ینهس رالک.3                             قورباقه. 2                       پروانه . 1

  شود؟ یبه چه منظور انجام م یکسآزمون کشش بارف -27

 عضلات بازو و شانه یقدرت و استقامت نسب یرياندازه گ.  1

  نهعضلات بازو و شا یقدرت و سرعت نسب یرياندازه گ. 2

 عضلات بازو و شانه ینسب یقدرت و هماهنگ یرياندازه گ. 3 

 عضلات بازو و شانه یسرعت و استقامت نسب یرياندازه گ. 4

 ؟ یستمتر چ 548هدف از آزمون در  -28

  بدن یاستقامت عموم یرياندازه گ. 2                                              سرعت بدن یرياندازه گ. 1

  تعادل بدن یرياندازه گ. 4                                              بدن یچابک یريگ اندازه. 3

 متر  9×  4دو رفت و برگشت       رود ؟ یبه کار م یجهت سنجش چابک یلکدام آزمون ذ -29 

 متر 75×  110                         فوتبال چند متر است ؟ ینابعاد زم -30
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  از قلب را احاطه کرده اند؟ یکرونر چه بخش يرگها -1

  لایه آندوکارد. 4                     فقط نوك قلب. 3                  قلب یسطح خارج. 2                یوکارديم یهلا. 1 

 است؟ یحصح یراز جملات ز یککدام  - 2

  .شدبا) یورزش( یتواند تحت تأثیر حرکات جسمان یبدن نم یعصب یستمس. 1

  .جسم خود دارند يرو یشتريتر هستند، تسلط ب يقو یکه از لحاظ عصب یکسان. 2 



  .است یوهمتر ج یلیم 12/8 یعیفشار خون طب. 3 

  . شود یم یعضله قلب از داخل قلب خونرسان. 4 

  شود؟ یمربوط م یراز عوامل ز یککدام  بهگذشته  یاتتجرب یحو تصح یدجد یاتکسب تجرب - 3

  یاجتماع یتبروز شخص. 2                                             یاجتماع یناناحترام به قو. 1

  یاجتماع يبروز استعدادها. 4                                  یروابط اجتماع يبرقرار ییتوانا. 3 

 است؟ نادرست يرفتار فرد ییرورزش در تغ یردر رابطه با تاث ینهکدام گز -4

  .دانند یم یتیترب یمآموزش مفاه يبرا يا یلهرا وس یحرکت يها یتفعالروانشناسان  .1

  شود یفرد م يو معنو یتیشخص ی،در همه موارد باعث رشد عقلان یجسمان یروين یشافزا. 2 

 دارد یمرابطه مستق یاجتماع یاتشود و با ح یدر هر جامعه محسوب م یکار از اصول روابط اجتماع یمتقس. 3 

  و اظهار نظر است یدطرح عقا يبرا يادآز یطورزش مح. 4

 است؟ یحفشار خون صح ییراتدر مورد عوامل موثر بر تغ ینهکدام گز -5 

 و خواب یبدن یتوضع. 4               خواب و جنس. 3                         سن و خواب. 2                      جنس و سن. 1

 است؟ ستنادر یراز جملات ز یککدام  -6

  .دست و تکرار آن است یکزدن توپ با  یبل،در. 1

  . سالم است یحاتاز انواع تفر یکیورزش . 2 

  .آوردن به ورزش است يرو یعصب يها یدرمان ناراحت يتنها راه برا. 3

 .باشد یسرعت انقباض م یشگرم کردن افزا یاياز مزا یکی. 4 

 است؟ یحصح یراز جملات ز یککدام  -7

  .است یراه مبارزه با چاق ینا، بهترورزش تنه. 1

  .است یراه مبارزه با چاق ینمناسب تر یورزش یناتهمراه با تمر ییغذا یمرژ. 2 

  .با ورزش ندارد یارتباط یچاق. 3 



  . در همه موارد است یمبارزه با چاق يراه برا ینمناسب تر یورزش درمان. 4 

  دارد؟ یشتريب یتاهم) استقامت( یطولان تدونده مساف يبرا یرز ياز کشش ها یککدام -8

  پشت ران یهکشش ناح. 2                                                     ران یخارج یهکشش ناح .1 

  یکشش عضلات شکم. 4                                                        تنه یانم یهکشش ناح. 3 

  و کنترل وزن چگونه است؟ یر کسب تناسب عضلانسرعت، نسبت به شنا د یورزش اسک - 9

  ندارند یکدیگربا  یفرق. 2                                                              دارد ينقش مهمتر. 1 

  )یقبل یبا توجه به سوابق ورزش(دارد  فرق.  4                             یسن یتفرق دارد البته با توجه به موقع. 3

 ید؟بدن مشخص کن يرا رو یزم يرو یساثر ورزش تن -10

  توسعه سرعت حرکت و سرعت عکس العمل. 4یش             افزا. 3          حجم قلب یشافزا. 2             یدقدرت د یشافزا. 1

 سه جلسه               بدن در هفته لازم است؟ یريانعطاف پذ یشافزا يبرا ینچند جلسه تمر -11

  باشند؟ یم ینجزء اهداف گرم کردن بدن، قبل از تمر یر،از موارد ز یککدام  -12

 یانعطاف عضلان یشافزا. 2                                                                    ضربان قلب یشافزا. 1 

  هر سه مورد فوق. 4                                    ینتمر يدرجه حرارت مناسب برا یجادا. 3

  است؟ یراز موارد ز یککدام  یز،م يرو یستن يدر باز یمهارت حرکت ینتر یمقدمات -13

 نت. 4                                        لوپ. 3                              ضربه فورهند. 2                          ضربه بک هند.  1

  باشد؟ یم یحدر رابطه با کاهش وزن بدن صح ،یراز جملات ز یککدام  -14

 .با اضافه وزن مواجه شود یکاهش وزن ممکن است فرد در هفته اول حت يبرا یورزش یناتتمر يدر اجرا.  1

  .باشد یم ییغذا یمکاهش وزن، رژ یقهطر ینبهتر. 2

 .یستن یرورزش امکان پذ یقاو از طر يکه اضافه وزن دارد کاهش وزن برا يفرد. 3

  . یابد یبدن عضله کاهش نم یبا از دست دادن چرب .4

 است؟ نادرست یراز جملات ز یککدام  -15



  .باشد یم ینسن یهپرنمودن اوقات فراغت در کل يبرا یورزش شنا، ورزش مناسب. 1
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