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

  

  و در چه سالي شركت كرده است؟ ميداني در مسابقات المپيك چه كسي بوده و اولين شركت كننده ايراني در رشته دو. 1

  المپيك لندن 1331علي باغبان باشي سال  .الف  

  هلينسكيالمپيك  1325علي باغبان باشي سال .ب  

  المپيك فنلاند  1331علي باغبان باشي سال  .ج  

  هلينسكيالمپيك  1312احمد ايزدپناه سال  .د  

  كدام گزينه معرف مرحله پرواز مي باشد ؟. 2

  تغيير مكان پاي اتكا به سمت پاشنه .الف  

  تغيير مكان پاشنه پاي عقب به طرف لگن خاصره .ب  

  تغيير مكان مركز ثقل جلوتر از پاي در مرحله پرواز .ج  

  تغيير مكان بدن از لحظه تماس پاي جلو با زمين   .د  

  ؟سرعت ناشي از چه عواملي مي باشدتفاوت هاي تكنيكي در دوندگان . 3

  شرايط جسماني ، روحي ، تمريني   .الف  

  شرايط جسماني ، فيزيولوژيكي ، تغذيه اي .ب  

  شرايط جسماني ، آنتروپومتريك، بيولوژيكي  .ج  

  شرايط جسماني ، فيزيولوژيكي ، تمريني .د  

  ؟كدام گزينه در ارتباط با استارت صحيح مي باشد. 4

  در مرحله به جاي خود : زانوي پاي عقب روي زمين و بدن در راستاي خط شروع .الف  

   .در مرحله حاضر : وزن بدن روي پاي جلو و دست ها تقسيم مي شود .ب  

  درجه  90تا  80يه پاي عقب ودرجه و زا 120تا  110در مرحله حاضر: زاويه پاي جلو حدود  .ج  

  دست مخالف با سرعت و هماهنگ با پاي راهنما به طرف جلو تاب مي خورد   :در مرحله رو .د  

  ام گزينه صحيح مي باشد؟امدادي كد در ارتباط با دو. 5

  .دونده به پايان خط است 4هدف اصلي اين رشته رساندن چوب امدادي در حداكثر شتاب و با مشاركت و هماهنگي  .الف  

  انجام مي گيرد.» هوپ«صورت غير ديداري  همرحله تعويض چوب ببه علت سرعت زياد و زمان كم،  4×  100در دوي  .ب  

  .سوم با دست راست تحويل مي گيردمتر تعويض دوم چوب با دست چپ تحويل و دونده  4×  100در دوي  .ج  

  متر به علت مسافت زياد خستگي مرحله تعويض با شتاب گيري ملايم و به روش ديداري انجام مي گردد 4×  400در دوي  .د  
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  با مانع صحيح مي باشد؟ كدام گزينه در ارتباط با دوي. 6

  است  72/13متر مردان فاصله ما بين خط شروع  و اولين مانع  110در  .الف  

  .مي باشد 14/9متر بانوان  100مردان و  110فاصله موانع در ماده  .ب  

  .متر مي باشد 86/0متر بانوان  400ارتفاع مانع در  .ج  

  .عبور از مانع به برخورداري از تكنيك متناسب و داشتن شتاب و سرعت بالا نياز دارد .د  

  ؟كدام گزينه در ارتباط با تكنيك صحيح عبور از موانع صحيح است . 7

  عبور سريع از موانع ، حفظ فاصله مناسب جدا شدن ، عبور مماس با حداكثر ارتفاع  .الف  

  له مناسب جدا شدن از مانع ، ارتفاع مناسب براي عبور از مانع عبور مناسب از روي موانع ، فاص .ب  

  حفظ فاصله مطمئن جدا شدن از مانع ، ارتفاع مطمئن براي عبور از مانع   عبور مطمئن از روي موانع ، .ج  

  عبور سريع از روي مانع، حفظ فاصله مناسب جدا شدن از مانع ، عبور مماس با مانع  .د  

  ؟ي باشدكدام گزينه صحيح م. 8

  .تمايل تنه به جلو در هنگام عبور از مانع ارتباطي با مسافت و ارتفاع مانع ندارد .الف  

  گام مي باشد. 8و  3نع به ترتيب تعداد گام بين موانع و خط شروع و اولين ما .ب  

   .براي به حداقل رساندن مسير حركتي مركز ثقل پاي راهنما خم است .ج  

  .كند ميمفاصل مچ و ران پاي اتكا نيروي چرخشي براي عبور از روي مانع را ايجاد  .د  

   ؟متر با مانع صحيح مي باشد  3000كدام گزينه در ارتباط با ماده . 9

   .مانع ديگر خشكي است 28مانع آب و  7،  35مجموع موانع  .الف  

   .تمرينات تكنيكي عبور از موانع نمي باشد علت قرار دادن پا روي مانع و سنگيني موانع نيازي به هب .ب  

    .علت صرف انرژي  و وقت در عبور از مانع آب تمرينات تاكتيكي عبور از مانع آب اهميت دارد هب .ج  

  .ان قسمت انتهايي حوضچه مي باشدبهترين نقطه فرود دوندگ .د  

  ؟وظيفه سرداور چگونه است ،گر خطايي در مسابقات پياده روي اتفاق افتادا. 10

  گزارش كتبي به سرپرست مسابقات  .ب  متوقف كردن مسابقه براي فرد خاطي .الف  

  بلند كردن پرچم .د    شفاهي صورت بهاعلام  .ج  
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  ؟كدام گزينه در ارتباط با دوهاي استقامتي و نيمه استقامتي صحيح مي باشد. 11

   .حركت دست ها به جلو و عقب با انگشتان بسته مي باشد .الف  

  .سافت مسابقه رابطه معكوس دارندميزان بالا آمدن زانو و سرعت دويدن با م .ب  

   .هاي طولاني ابتدا قسمت بيروني سينه پا قرار مي گيرددر دو .ج  

  .در دوهاي نيمه استقامتي ابتدا قسمت بيروني پاشنه كاشته مي شود .د  

  ؟ صحيح  نمي باشدر ارتباط با تمرين دوهاي استقامت و نيمه استقامت كدام گزينه د. 12

    .هدف از تمرينات طولاني افزايش استقامت عمومي است .الف  

    .براي بهبود استقامت عمومي از تمرينات اينتروال استفاده مي شود .ب  

  شي از تمرينات و مسافت طولاني استفاده مي شود.  زبراي بهبود آمادگي عمومي رشته هاي ور .ج  

  .سيستم انرژي غالب تمرينات اينتروال طولاني هوازي و بي هوازي است .د  

  ؟ صحيح مي باشددر ارتباط با پياده روي كدام گزينه . 13

  پاي جلويي روي سينه پا و پاي عقبي روي پنجه قرار دارد. ،روي هر دو پا مرحله اتكا .الف  

  رخش مفصل خاصره افزايش مي يابد دامنه حركتي با افزايش چ .ب  

    .درجه به سمت داخل مي باشد 90دست ها از ناحيه مفصل آرنج به حالت  .ج  

  .لبه داخلي پاشنه بر روي زمين قرار مي گيرد مستقيم و صورت بهحركت پا  .د  

  لي بستگي دارد؟به چه عوام ،دطولي كه يك پرش كننده در هنگام پرش بدست مي آور. 14

  زاويه و ارتفاع جهش .ب    سرعت و پرش جهشي .الف  

  سرعت و زاويه دور خيز .د     سرعت و زاويه جهش .ج  

   ؟كدام مرحله براي بدست آوردن حداكثر مسافت در پرش طول موثر است. 15

  مرحله پرواز .ب    مرحله جهش  .الف  

  فرود .د    مرحله كندن از زمين .ج  

  تباط با پرش سه گام صحيح مي باشد؟اركدام گزينه در . 16

   .هدف پرش سه گام انتقال وزن بدن به دورترين مسافت افقي است .الف  

    .افزايش قدرت عضلاني در ناحيه دست و پا اهميت فراوان دارد .ب  

   .است ) و پرش سوم ( پرش)، پرش دوم ( لي لي )پرش اول ( گام در پرش سه گام ، .ج  

  راست مي باشد. ا ريتم سه پرش به صورت چپ ، چپ ،جهش با پاي چپ ب .د  
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  ؟كدام مرحله از پرش سه گام كمترين مسافت را به خود اختصاص مي دهد. 17

  دورخيز .د  لي لي .ج   گام  .ب  پرش .الف  

  ؟كدام گزينه در ارتباط با پرش ارتفاع صحيح مي باشد . 18

  از طرف راست انجام مي شود. ،دورخيز براي پرندگاني كه با پاي راست پرش مي كنند .الف  

  عمودي است   هدف از جهش متوقف كردن سرعت افقي دور خيز و تبديل سمت افقي حركت به مسير .ب  

    .جهت با پايي كه به ميله مانع نزديك است شروع مي شود .ج  

    .ي گيردبا فرود با پشت جذب ضربه بهتر صورت م .د  

  ؟در پرش ارتفاع جمع شدن به عقب به چه منظور انجام مي شود. 19

  جلوگيري از برخورد با مانع  .ب    عبور بهتر از مانع .الف  

  در نيزه خميده استفاده از انرژي ذخيره شده .د  جهش بالاتر براي عبور از مانع  .ج  

  شود؟دام مرحله از پرتاب انجام مي انجام تعويض پا در ك. 20

  مرحله وضعيت توانمند .ب    مرحله پرتاب .الف  

  مرحله بازيابي .د  مرحله ايجاد اندازه حركت .ج  

  ؟كدام گزينه نحوه گرفتن صحيح نيزه را بيان مي كند. 21

   .انگشتان دور آن حلقه مي زنند نيزه در كف دست و .الف  

   .انگشت شست و مياني پشت نخ پيچ قرار گرفته .ب  

  و اشاره پشت نخ پيچ قرار گرفته انگشت شست  .ج  

  انگشت شست پشت نخ پيچ و انگشت مياني زير امتداد نيزه .د  

  ؟كدام گزينه وضعيت پرتاب در پرتاب وزنه را بيان مي كند. 22

  است.پاي عقب خميده ي وزن بدن بر روي پاي جلو و زانو .الف  

  .پنچه پاي چپ در راستاي پاشنه پاي راست قرار دارد .ب  

  .قرار دارددست راست با زاويه در راستاي مسير پرتاب  جآرن .ج  

  .قرار دارد حركت دست چپ به سمت بيرون در راستاي مسير پرتاب بالاتنه با .د  

  چه شخص يا اشخاصي است؟ عهدهر مسئوليت امور دبيرخانه در مسابقات ب. 23

  دستياران .ب  مسئول دبيرخانه مسابقات  .الف  

  با نظر سرداور است .د    منشي مسابقه  .ج  
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  ؟ مي باشدكدام گزينه جزء مقررات مسابقات رسمي دو و ميداني . 24

   .شركت كنندگان بدون كفش حق مسابقه ندارند .الف  

  متر طول داشته باشد  سانتي 9 و متر ضخامت يميل 4ميخ كفش ها بايد  .ب  

   .براي تمام دوندگان و پرش كنندگان رعايت گردد 15×  25اندازه شماره سينه بايد  .ج  

  .نحوه شركت در مسابقات از طريق قرعه در مرحله مقدماتي و از طريق امتياز در مرحله نهايي صورت پذيرد .د  
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