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  ؟حجم وشدت تمرين بايد چگونه باشد ،در اولين مرحله تمرينات آمادگي جسماني عمومي.1 

  حجم كم، شدت كم       .ب    حجم زياد، شدت زياد         . الف    

  حجم متوسط، شدت زياد. د    حجم زياد، شدت متوسط       . ج     

  ه عامل يا عواملي افزايش مي يابد؟ژه در تمرينات سنگين چ ضمن توسعه توانايي هاي زيست حركتي وي. 2

  چابكي. د    استقامت           . ج    سرعت        . ب    نيرو و توان         . الف    

  : حركتي ويژه عبارتند ازهاي زيست  ناييتوا. 3

    سرعت، قدرت، استقامت. ب      سرعت، توان، قدرت. الف    

  قدرت، توان، نيرو. د    پذيري  قدرت، سرعت، انعطاف. ج    

  كند؟ تكنيك، چگونه اجراي يك حركت بدني را تضمين و تسهيل مي. 4

  داري سازي و الگوبر به كمك شبيه. ب      به كمك شكل و محتوا. الف    

  به وسيله حركت دقيق و موثر . د        به وسيله اقتصاد انرژي. ج    

  ، اين روش آموزش چه ناميده مي شود؟وقتي براي آموزش يك حركت يا مهارت، آن را به اجزاء كوچكتر تقسيم بندي مي كنيم. 5

  روش ترسيمي. د    روش استقرايي        . ج  روش اصلاحي            . ب  روش استنباطي         . الف    

  رهاي آمادگي جسماني محسوب مي شود؟جزء كدام يك از فاكتو ،برگشت به حال اوليه سريع. 6

  چابكي. د    توان                  . ج    استقامت           . ب    سرعت              . الف    

  ده سازي به چه مدت زمان نياز است؟براي افزايش توان در فصل آما. 7

  سه هفته، هر هفته سه جلسه. ب    فته، هر هفته دو جلسهدو ه. الف    

  سه هفته، هر هفته دو جلسه. د  دو هفته، هر هفته سه جلسه                                 . ج    

  يك بازيكن فوتبال چه مزيتي دارد؟ دراز بودن كافي عضلات خم كننده زانو، براي. 8

  افزايش قدرت       . ب    جلوگيري از پارگي عضله          . الف    

  افزايش دقت. د    افزايش سرعت                     . ج     

  كششي، عمل تنفس بايد چگونه باشد؟ به هنگام انجام حركات. 9

  بدون توجه به تنفس. د    سريع و پيوسته        . ج    نفس حبس شود. ب  آهسته و منظم         . الف    
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  حله اي چگونه است؟چند مر تداومي  مدار آزمون، در آزمون آمادگي جسماني. 10

  متر 20دو خط موازي با فاصله . ب    متر                      10دو خط موازي با فاصله . الف    

  متر 10ازي با فاصله چهار خط مو. د    متر                        30سه خط موازي با فاصله . ج    

  "توانايي تغيير مسيرحركت با تمام سرعت" اين عبارت تعريف كدام اصطلاح است؟. 11

  تندي. د    چابكي           . ج    مانور          . ب  سرعت نسبي            . الف    

  نمي باشد؟بي استقامت ويژه فوتبال كدام يك از آزمون هاي زير براي ارزيا. 12

  زمان خستگي در تمرين با افزايش تدريجي سرعت. ب    سپري شده براي پيمودن مسافت    زمان. الف    

  عملكرد در دوهاي سرعت مكرر. د    زمان سپري شده تا سر حد خستگي                    . ج      

  ي كدام قابليت به اجرا در مي آيد؟آزمون سارجنت براي ارزياب. 13

  توان بي هوازي بازيكنان. د                توانايي پرش افقي . ج  توان هوازي بازيكنان .ب  توانايي پرش عمودي     . الف    

  هاي ابتدايي فوتبال طراحي شده است؟ براي ارزيابي قابليت ي زيرها كدام يك از آزمون. 14

  يو .يو. د      يگلي           . ج  جانسون              . ب    كريستين    .مور. الف    

  نيستند؟هاي مهارتي فوتبال  از آزمون زير هاي از آزمون كدام يك. 15

  يو.يو. د      جانسون        . ج    يگلي               . ب  كريستين              .مور. الف    

  نمي باشد؟گزينه از اقسام تاكتيك  كدام. 16

  تاكتيك تيمي. د             تاكتيك سيستمي. ج  تاكتيك گروهي           . ب  تاكتيك انفرادي           . لفا    

  شخص در زمين بازي چه گفته مي شود؟به جاگيري تك تك بازيكنان در مكان م. 17

  ترتيب. د    تركيب            . ج  سيستم                . ب    پست          . الف    

  صلي انجام اعمال تاكتيكي مي باشد؟كدام گزينه از مراحل ا. 18

  توانايي تصميم گيري. ب    ليل موقعيت بازي درك و تجزيه و تح. الف    

  همه موارد. د    انجام درست كارهاي حركتي                          . ج    

  يك از فاكتورهاي زير است؟ اعتماد به نفس و خودباوري از كاركردهاي كدام. 19

  آمادگي جسماني . د  قدرت و استقامت عضلاني. ج    پذيري انعطاف. ب   هماهنگي . الف  

  نمي باشد؟تاكتيك انفرادي در حمله كدام يك از اهداف زير جزو اهداف تمريني . 20

  تكل رفتن. د    سانتر كردن             . ج  كنترل توپ            . ب    پاس دادن         . الف    
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  دود؟ تقريباً چقدر در زمين فوتبال ميهر بازيكن در يك مسابقه مهم . 21

  كيلومتر 20. د      كيلومتر 22. ج    كيلومتر 2. ب    كيلومتر 12. الف  

  ين كدام تاكتيك و در چه پستي است؟پوشش منطقه اي از اهداف تمر. 22

  تاكتيك انفرادي در دفاع. ب  تاكتيك انفرادي در حمله                              . الف    

  تاكتيك گروهي در حمله. د  يك گروهي در دفاع                                  تاكت. ج    

  .يك تيم از اين تاكتيك براي دفاع در برابر تيم مهاجم استفاده مي كند تا از ارسال پاس عمقي حريف جلوگيري كند. 23

  جاگيري. د      پوشش منطقه اي      . ج  آفسايد گيري          . ب    پوشش فشرده       . الف    

  ها، به شكل بهتري حس همكاري را ايجاد كند؟ يتواند در بين هم تيم هاي زير مي يك از روش يك مربي فوتبال با كدام. 24

  تر در بازي  استفاده از بازيكنان ضعيف. ب  انجام تمرينات تاكتيكي مختلف در برابر حريف اصلي. الف  

 گيري از نظرات بازيكنان براي هدايت تيم  بهره. د    ارتقاء سطح تكنيكي هر يك از افراد. ج  
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