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 3333 ازازازاز 1111 صفحهصفحهصفحهصفحه

  

   ....اين محرم و صفر است كه اسلام را زنده نگه داشته استاين محرم و صفر است كه اسلام را زنده نگه داشته استاين محرم و صفر است كه اسلام را زنده نگه داشته استاين محرم و صفر است كه اسلام را زنده نگه داشته است: : ..رهره((خمينيخميني    امامامام

  

 .ورزشكار بستگي دارد....................پرش ارتفاع  به  مقدار بهبود سرعت در اجراي دور خيز. 1

  ميزان پرش عمودي.د    FT هايتعداد تار. ج  سطح تمرين.ب  ميزان آمادگي. الف  

  رد؟يمي گقرار چه روشي مورد استفاده  فلاپ به منظور خنثي نمودن افزايش نيروي گريز از مركز،در اجراي دورخيز تكنيك . 2

  ايل شدن به طرف داخل قوسمتم.ب     افزايش طول گام. الف  

  افزايش سرعت پاي تاب خورنده.د    افزايش سرعت دويدن.ج  

  ت مي گيرد؟به منظور اجراي حركت پرش ارتفاع، اجراي تكنيك جهش با كدام پا صور.  3

  اي تاب خورنده آخرپ.ب     پاي نزديك مانع .الف  

  پاي راهنما.د     پاي دور از مانع .ج  

  تكنيكي ترين مرحله پرش طول كدام است؟. 4

  فرود .د   زپروا .ج  جهش .ب  دورخيز .الف  

  مسافت دورخيز در پرش كنندگان طول بايستي چند گام باشد؟. 5

  گام 18تا  14.ب    گام 24تا  22.الف  

  بستگي به پرش كننده دارد.. د    گام 20تا  17.ج  

  وضعيت بدن پرندة طول در انتهاي مرحله جهش به چه عواملي بستگي دارد ؟. 6

  ن طول در حين فروداستفاده از طول پرواز و ميزان از دست داد.الف  

  استفاده از طول پرواز سرعت جهش و. ب  

  در حين فرود ارتفاع مركز ثقل و ميزان از دست دادن طول .ج  

  ثقل استفاده از طول پرواز و ارتفاع مركز .د  

نام اين حركت  .حركتي شبيه به اولين مرحله پرواز در روش راه رفتن در هوا انجام مي دهد رش كننده سه گام در حين پرواز،پ. 7

  چيست؟

  جهش. د   قدم. ج  كردن معكوس. ب  لي لي. الف  

  كدام عوامل به صورت همزمان به كار گرفته مي شود ؟در اجراي حركت لي لي در پرش سه گام . 8

  تر كردن منحني پرواز   طويل. ب    كاهش سرعت افقي. الف  

  كوتاه كردن مركز ثقل تا حد امكان .د  افزايش اندازه افقيحداقل  نگه داشتن ميزان . ج  

  حالت بدن در لحظه فرود پرش سه گام چگونه بايد باشد؟. 9

  بستگي به پاي تكيه گاه دارد .د  قائم. ج  متمايل به چپ. ب  متمايل به راست. الف  

  فاصله دستها بر روي نيزه به منظور پرش با آن، در حدود چند سانتيمتر است؟.. 10

   60تا  50. ب    80تا  60.الف  

  120تا  90.د    100تا  90.ج  
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 3333 ازازازاز 2222 صفحهصفحهصفحهصفحه

  

  

  ،  چه كاري انجام مي دهيد؟در پرش با نيزه ، به منظور عكس العمل مناسب به كشش نيزه در هنگام دورخيز. 11

  راست تر نگاه داشتن تنه نسبت به دويدن سريع .الف  

 كاهش سرعت دورخيز. ب  

  ويدن سريعخم تر نگاه داشتن تنه نسبت به د. ج  

  افزايش سرعت دويدن .د  

  در صورت كمبود سرعت هنگام عبور از ميله مانع در پرش با نيزه، چه كاري انجام مي شود؟. 12

  ست راستكامل به د ءااتك. الف  

  فشار زيادتر پاي راست هنگام جدا شدن پا از زمين              . ب  

    كامل به دست چپ ءاتكا .ج  

  فشار زيادتر پاي چپ هنگام جدا شدن پا از زمين              . د  

  .به قطر تنه بيافزايد........... .....يچيده مي شود و نبايد بيش از پنيزه به دور آن ............ در محل نخ پيچ .. 13

  سانتيمتر 8 -ايانته. ب     سانتيمتر 8 - ز ثقلمرك.الف  

  ميليمتر  8 -انتهاي. د     ميليمتر 8 -مركز ثقل .ج  

  در پرتاب نيزه، تفاوت عمده در تكنيك گام برداشتن به حالت لي لي  با تكنيك فنلاندي در چيست؟. 14

  محل گرفتن نيزه .د  انتقال گامهاي آخر .ج  ها حركت دست .ب  حمل نيزه. الف  

پشت نخ پيچ و بقيه انگشتان دور آن قرار گرفته شود، چه  گرفتن نيزه به طوري كه دو مفصل انتهايي انگشتان مياني و نشانه، .15

  روشي ناميده مي شود؟

  روش فنلاندي. د  روش قيچي .ج   روش چنگكي. ب  روش نعل اسبي .الف  

  نزديك سينه چه روشي ناميده مي شود؟ ،شتن آرنج دست پرتابگرفتن وزنه و نگه دا .16

  باريشني كوف        . د  اُبراين. ج  دالاس لانگ. ب  پري اوبراين .الف  

هنگام سرخوردن و قرار گيري در وضعيت پرتاب، آخرين محل تماس پا بر روي زمين كدام  ،در پرتاب كننده وزنه راست دست. 17

  قسمت است؟

  پنجه پاي راست. د  پاشنه پاي راست .ج  پنجه پاي چپ. ب  چپ پاشنه پاي .الف  

  عاملي تغيير مي كند؟ چه زاويه مطلوب براي پرواز وزنه با توجه به .18

  ن پرتاب كننده     وز. ب    هقد پرتاب كنند. الف  

  قد و وزن پرتاب كننده. د    رت پرتاب كنندهقد .ج  

  نتيجه كدام عامل است؟هاي ساعت در  چرخش ديسك در جهت حركت عقربه. 19

  چ دستعمل م. ب  عمل تمام انگشتان دست. فال  

  عمل انگشت اشاره. د  عمل انگشت مياني و اشاره. ج  
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 3333 ازازازاز 3333 صفحهصفحهصفحهصفحه

  

  

  هدف اصلي كدام مرحله پرتاب آن مي باشد؟ ،ايجاد طولاني ترين مسير شتاب ممكن در ديسك .20

  ش در داخل دايرهچرخ. ب    تاب اوليه.الف  

  اع رهاييارتف.د    زاويه رهايي.ج   

  پرتاب كنندگان ديسك چيست؟ مناسب در مهمترين مولفه هاي شرايط جسماني .21

  سرعت، سرعت عكس العمل        .ب   ، سرعت عكس العملقدرت نسبي .الف  

  قدرت نسبي، قدرت حداكثر .د     سرعت، قدرت .ج  

  عامل تعيين كننده و مهم در پرواز چكش و كسب مسافت بيشتر چيست؟ .22

  قدرت چرخش.د  تاب دوم .ج   تاب اوليه .ب  عت اوليهرس .الف  

  پرتاب كنندگان چكش به منظور جلوگيري از خروج از دايره پرتاب و جذب نيروي وارد بر بدنشان چه كاري انجام مي دهند؟ .23

  كاهش سرعت چرخش                      .ب    تعويض پاها .الف  

  ادامه چرخش بدن .د     افزايش سرعت چرخش .ج  

ام اشتباه در پرتاب چكش توصيه پايين آوردن شانه چپ هنگام قرارگيري چكش در پايين ترين نقطه به منظور تصحيح كد. 24

  شود؟ مي

  فشار زياد بر روي يك پا                  .ب  عدم تعادل پرتاب كننده .الف  

  تابهاي اوليه زاويه دار. د    حركت دادن سخت چكش .ج  
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