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  )كمتر تأثير گذار است(؟باشد نميكداميك از موارد زير شامل عوامل مؤثر در سرعت . 1

   ئينميزان مصرف پروت. د  انعطاف پذيري . ج  ه حرارت بدن درج. ب  طول عضله . الف  

  گويند؟ مي» مرحله پرواز« تركيب كدام دو مرحله از مراحل هرگام در دويدن را . 2

  رانش بدن و تاب دادن پاي آزاد به جلو . ب  و رانش بدن به جلو  زمين تماس پا با. الف  

  يق پاي آزاد و رانش بدن به جلو تعل. د  تاب دادن پاي آزاد به جلو و تعليق آن . ج  

  .مي باشند..........................ب سرعت داراي خودوندگان . 3

  متر  2گام در ثانيه و طول گام بالاتر از  5تا 4تواتر گام بين . الف  

  متر  5/1گام در ثانيه و طول گام  3تواتر گام . ب  

    متر  2الاتر از گام در ثانيه و طول گام ب 3تا  2تواتر گام بين . ج  

  متر  2گام در ثانيه و طول گام پايين تر از  6تواتر گام بالاتر از . د  

  باشد ؟ صحيح مي ها زير در مورد استارت پاسخهايكداميك از . 4

  شوند دستها روي خط استارت و به فاصله عرض شانه ها روي زمين مستقر مي. الف  

  گيرد  پاي قويتر هميشه در عقب قرار مي. ب  

  باشد درمرحله حاضر فقط زانوي پاي جلو روي زمين مي. ج  

  گيرد فرمان و استارت نشسته با سه فرمان انجام مي استارت ايستاده با دو. د  

  كنند؟ اجتنابموارد زير  قهرمانان دو سرعت هنگام عبور از خط پايان بايد از كداميك از. 5

  پرش در خط پايان  . ب      فشار بيش از حد به بدن و انقباض زياد عضلاني. الف  

  هر سه مورد . د    تمايل بدن به طرف عقب . ج  

  شود؟ متر در قوس مي200زير باعث حفظ تعادل دونده ) موارد(كداميك از عوامل . 6

  شديدتر دست و پاي چپ  حركات. ب  تاب بلندتر پاي راست نسبت به پاي چپ. الف  

  هيچكدام  .د  تاب بلند تر پاي چپ نسبت به پاي راست . ج  
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  باشد؟ صحيح مي زيريك از موارد كدام . 7

  دارند) مسير(باند  8تا  6پيستهاي قانوني بين . الف  

  مصنوعي كوتاهتر استخاكي از پيستهاي ارتفاع ميخهاي كفش در پيستهاي . ب  

  شود به داوران خط نيازي نيست اتي كه از زمان سنج الكترونيكي استفاده ميدر مسابق. ج  

  باشد متر مي 25/1تا  22/1از )كانال(عرض هرمسير . د  

  باشد؟ مي) ثبت ركورد(عبور كداميك از قسمتهاي بدن از خط پايان ملاك ركوردگيري . 8

  پاها . د  )و دستهابه غير از سر ، گردن (بالاتنه . ج  دستها . ب  سر و گردن . الف  

  مرتكب چند خطا شود از دور مسابقات حذف خواهد شد؟) شروع دو(هر دونده دراستارت . 9

  خطا  4. د  خطا  3. ج  خطا  2. ب  يك خطا . الف  

صحيح  كدام يك ،زمانهاي متفاوتي را نشان دهند دودوندگان استفاده شود و هر) ثبت ركورد(گيري  هرگاه از دو زمان سنج براي زمان. 10

  و معتبر خواهد بود؟

  هيچكدام از زمانها . د  زمان بيشتر . ج  زمان بين دو زمان . ب  زمان كمتر . الف  

  باشد؟ چند متر مي ر،مت 4×100منطقه مجاز مبادله چوب در دوي . 11

  متر  15. د  متر  10. ج  متر  40. ب  متر  20. الف  

  به كداميك از موارد زير بايد توجه داشت ؟ ،شود ي كه در دو امدادي بكار گرفته ميدر تاكتيكها و رويه هاي. 12

    مهارت در تعويض چوب . ب    تواناييهاي سرعتي . الف  

  هر سه مورد . د    تواناييهاي استارت . ج  

  ؟باشد نميكداميك از موارد زير صحيح . 13

  بهترين دوندگان دو سرعت هميشه بهترين دوندگان دو امدادي هستند. الف  

  دو امدادي بهترين استارتر بايد نفر اول و شروع كننده مسابقه باشد  در. ب  

  دوند  متر مسافت كمتري را مي 4×100چهارم در دو و دوندگان اول  . ج  

  متر استفاده كرد 4×100با اراده در آخرين مرحله بهتر است از دوندگان مبارز و . د  

  استفاده نمايند؟ ببهتر است از كدام روش براي تعويض چو ،دوندگان دوهاي امدادي كه مبتدي هستند . 14

  روش دروني يا داخلي . د  روش بيروني . ج  روش مختلط . ب  روش غير ديداري . الف  
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  باشد؟ عامل مناسبي براي تيم مي ،متر داشتن تجربه نسبتاً خوب براي كداميك از نفرات 4×400دردوي . 15

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

  باشد؟ متر صحيح مي 4×400د دوي كداميك از موارد زير در مور. 16

  توانند همديگر را به سمت جلو هل دهند  ورزشكاران هم تيمي مي. الف  

  نفر ذخيره استفاده كند 2تواند از  مي ،شود هر تيم امدادي كه وارد مسابقات مي. ب  

  رج شود بايد خيلي سريع از پيست خا ،دهد دونده اي كه چوب را تحويل مي. ج  

  تواند چوب را به غير از دست با بدن حمل نمايد دونده درطول مسير مي. د  

  طي نمود تا به اولين مانع رسيد؟ متر با مانع بايد چه مسافتي را 110دردوي . 17

  متر 72/14. د  متر 72/13. ج  متر 02/13. ب  متر 02/14. الف  

  دهد؟ چه تغييري در مركز ثقلش مييك دونده مانع خوش تكنيك در جريان عبور از مانع . 18

  كند  مركز ثقلش را به سطح بالا منتقل مي. ب  دارد مركز ثقل را در سطح پايين نگه مي. الف  

  نمايد  ش را به سطح بالا و عقب منتقل ميقلمركز ث. د  نمايد  مركز ثقل را به عقب منتقل مي. ج  

  متر است؟ متر با مانع زنان فاصله بين موانع چند 100در دوي . 19

  متر  5/8. د  متر 10. ج  متر 5/9. ب  متر  5/7. الف  

  است؟ چند ثانيهمتر با مانع تقريباً  400متر آزاد و  400براي قهرمانان برجسته اختلاف زمان بين دوي . 20

  ثانيه  5/6تا  5/5. د  ثانيه  5/4تا  5/3. ج  ثانيه   5/3تا  3. ب  ثانيه  3تا  5/2. الف  

  باشد؟ استقامت مي هوارد زير از مزاياي دوهاي استقامت  و نيمكداميك از م. 21

  توانند در اين رشته شركت نمايند  گروههاي سني مختلف مي. الف  

  شود  باعث گسترش ورزش همگاني مي. ب  

  نياز به وسايل پيچيده و گرانقيمت ندارد. ج  

  هر سه مورد . د  
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  ؟باشد نميكدام مورد صحيح . 22

  دوهاي سرعت بيشتر است دوهاي استقامت از طول گام در. الف  

  گيرد  با بدن در خط مستقيم قرار مي دوهاي استقامت  و نيمه استقامت سر در. ب  

  در دوهاي استقامت دامنه حركت دستها از دوهاي سرعت كمتر است . ج  

  در دوهاي استقامت كف پا كاملتر روي زمين قرار مي گيرد تا دوهاي سرعت  .د  

  گيرند؟ در كداميك از دوهاي زير دوندگان به صورت پلكاني در خط استارت قرار مي. 23

  ب و ج . د  متر با مانع  400. ج  متر آزاد  200. ب  متر با مانع  110. الف  

  باشد؟ تر جزء مشكل تري ميم 200كداميك از قسمتهاي دويدن در دوي . 24

  عبور از خط پايان. د                دويدن در خط مستقيم . ج  دويدن در قوس . ب  استارت . الف  
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