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 مدت امتحان صفحاتتعداد سئوالاتتعداد تعداد واحد تحصیلیرشته نام مدرس درس نام 
 45 1 10 2 تربیت بدنی مسعودیوسفی  ورزش درآب 

 آزمون تستی نمره منفی : دارد        ندارد  ..... مجاز است..... استفاده از :
 کامل شود. دقیقاً ،اطلاعات خواسته شده 

 . فهم سوالات امتحانی ، قسمتی از امتحان است ؛ پس لطفاً سوال نفرمائید
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 کدام گروه از فعالیتھا جز فعالیت ھای ورزش زیرآبّ می باشد. 

 گانھ شنا نجات ، غواصی سطحی ، شیرجھ ، شنای موزون ، ورزش سھ  -الف 

 رانی کایاک فلای بوردینگ ، جت اسکی ، قایق  گیری ،ماھی  -ب 

گیری با نیزه ،  ورزش شنا،شیرجھ، رودگردی ، بادسواری ، ماھی   -د       گیری با نیزه  غواصی آزاد ، غواصی (ورزش) ، ماھی  -ج 
 شناسی زیر آب باستان 

 ؟ نمی باشدکدام گزینھ جز فواید ورزش در آب 

 مناسب افراد معلول  -د  تقویت کننده قلب و عروق    -ج  گی مفرط وچاقی   خست -ب درگیر کردن ھمھ عضلات       –الف 

 کدام گزینھ درمورد ورزش درآب صحیح می باشد. 

                      مصرف کافئین      –ب       ورزش باید بھ حدی شدید باشد کھ موجب نفس نفس زدن یا عدم توانایی در صحبت کردن شود.  -الف 
         نوشیدن آب    -د                    جذب مواد شیمیایی را افزایش خواھد کرد.خیس کردن بدن  -ج 

 میق یکی از راھکارھای کنترل استرس و اضطراب .........است . بھ کار بردن انواع مختلف گام ھا و حرکات بازو از کمر بھ طرف سینھ در قسمت ع

 آب درمانی و احیای مجدد  -تمرینات قدرتی      د   -  حرکات ریتمیک در آب    ج -قدم زدن در آب    ب  -الف 

 تمام بدن ھمراه با حرکات موزون در آب کم عمق حرکت می کند . ھدف برای بھبود عروق کرونری است . 

 آب درمانی و احیای مجدد  -تمرینات قدرتی      د  -ج حرکات ریتمیک در آب    -ب قدم زدن در آب     -الف 

بردن بدن با استفاده از مقاومت آب یا استفاده از برخی لوازم در آب بھ منظور تقویت کردن ، محکم کردن و  حرکات بالا و پایین 
 شکل دادن ماھیچھ ھا 

 حرکات موزون در آب /تمرینات قدرتی    -قدم زدن در آب    د  -حرکات ریتمیک در آب    ج   -ب   آب درمانی و احیای مجدد   -الف 

 رسیدن بھ ھدف ھای بالینی مخصوص انجام می شود    روش ھایی در آب بھ منظور

 تمرینات انعطاف پذیری  -تمرینات قدرتی      د   -ج آب درمانی و احیای مجدد      -ب حرکات ریتمیک در آب      -الف 

ای  ساده  این کار در آب کار بسیار راھکاری برای درمان مشکلات دست است.ھرچھ قدر انجام تمرین در شرایط معمولی سخت است،
 است. بھ ھمین دلیل این روش، راھکاری برای درمان مشکلات دست است. 

 زون حرکات مو  -تمرینات قدرتی      د  -حرکات ریتمیک       ج  -وزنھ زدن در آب   ب  -الف 

 دھد دن را کاھش می کند و اگر تا کمر باشد نیز ...... درصد از وزن ب آبی کھ تا گردن باشد ...... درصد از وزن بدن را تحمل می 

 ٥۰-۷٥  –د    ٥۰-۹۰  –ج        ٥۰-۷٥  –ب        ۷٥-۹۰–الف 

 دقیقھ) میباشد ٥۰برنامھ تمرینی آب درمانی این سطح شامل ....(مجموع زمان تمرینات  

 ھ دقیق  ۵دقیقھ و استراحت و برگشت بھ حالت اولیھ :   ۲۰دقیقھ،تمرینات بدنی :   ۲۰دقیقھ ،تمرینات ھوازی:    ۵کردن:   گرم

 تخصصی -سطح پیشرفتھ   د   -مبتدی ج   -سطح متوسط     ب   –الف 
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