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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

  

  هايي آغاز شد؟ در چه ماده 1912رقابتهاي شناي زنان در بازيهاي المپيك در سال . 1

  متر كرال سينه و پشت 50. ب  متر آزاد امدادي 400متر كرال سينه و  100. الف  

  متر آزاد امدادي 200كرال سينه و  متر 50. د  متر كرال سينه و پشت 100. ج  

  باشد؟ مي غلطكدام گزينه از تعاريف زير . 2

  كردن و پردازش اطلاعات رتكامل شناختي عبارت است از تكامل توانايي تفسي. الف  

  .شود شود كه عملكردهاي بدني و جنسي بين تولد تا بزرگسالي را شامل مي اي گفته مي رشد به تغييرات پيچيده. ب  

  .شود تيم و تكامل مهارتهايي مثل راهبردهاي آرميدگي، تمركز وكنار آمدن گفته ميو  كامل هيجاني به شروع مفاهيم خودت. ج  

  .شود هاي جنسي، رفتاري و ظرفيت هوشي گفته مي بلوغ به پيدايش و رسيدن به تكامل ساختارهاي بدن، ويژگي. د  

  تواند بين چه سالهايي متغيرباشد؟ اش مي كامليسال باشد، سن ت10اش معادل  شناگري كه سن تقويمي. 3

  سال 14تا  12. د  سال 12تا  10. ج  سال 12تا  8. ب  سال 14تا  10. الف  

  د؟نگير بندي، جزوكدام دسته قرار مي ها، از لحاظ تقسيم استخوانهاي موجود در ستون مهره. 4

  نامنظم. د  استخوانهاي پهن. ج  استخوانهاي كوتاه. ب  استخوانهاي دراز. الف  

  دهند؟ چند درصد وزن بدن را عضلات تشكيل مي. 5

  %50. د  %40. ج  %30. ب  %20. الف  

  رود، نوع انقباض عضله سه سر بازويي چگونه است؟ در عمل پرس نيمكت، زماني كه بدن به پايين مي. 6

  كانسنتريك. د  اسنتريك. ج  ايزوكنتيك.ب  ايزومتريك. الف  

  ، چه نام دارند؟كنند از بدن را از خط مياني بدن دور مي كه يك اندام يا بخشي عضلاتي. 7

  Adductors. د  Abductors.ج  Extensors. ب  Flexors. الف  

  كند؟ انجامد را تأمين مي ثانيه يا كمتر به طول مي 10كه  كدام سيستم انرژي فعاليتهاي فوق العاده سريع يا كم مقاومت . 8

  ازي با لاكتيكهو بي. د  ATP-CP.ج  هوازي. ب  ATP. الف  

  بايد ازكدام سيستم در تمرينات استفاده كند؟ عمدتاً يك مربي شنا در مرحله تكاملي. 9

  و هوازي ATP .د  هوازي بي. ج  هوازي.ب  ATP. الف  

  ؟باشد نميوري  مرحله اجرا در تكنيك غوطه ء كدام گزينه جز. 10

  .چ به زير آب بكشيدبا احتياط دستها را تا ناحيه م. فال  

  .ا آنجا كه ممكن است نفس را حبس كنيدت.ب  

  .به آرامي به زير آب برويد تا تمام وزن از انگشتان رها شود. ج  

  .با چشمان باز كاملاً به جلو نگاه كنيد. د  
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 3333 ازازازاز 2222 صفحهصفحهصفحهصفحه

  

  

  نيست؟ وري به پشت كدام گزينه از خطاهاي غوطه. 11

  .باسن تمايل به پايين افتادن داشته باشد. الف  

  .دصورت به زير آب برو. ب  

  .بازدم و دم خيلي سريع و كامل انجام شود. ج  

  .بدن نزديك به حالت عمودي در آيد. د  

  شود؟ اي دست انجام مي هدر كدام مرحله حركت پروان دستها در كنار بدن گرفتنقرار . 12

  وري به پشت مرحله غوطه. د  مرحله آمادگي. ج  مرحله پاياني. ب  مرحله شناوري. الف  

  ت در شنا كدام است؟دشوارترين مهار. 13

  اي حركت دست پروانه. د  وري به سينه غوطه. ج  وري به پشت غوطه. ب  كنترل تنفس. الف  

  نيروي مقاوم ايجاد شده به وسيله شكل بدن شناگر در آب، چه نام دارد؟. 14

  نيروي مقاوم گردابي. ب    نيروي مقاوم موجي. الف  

  نيروي مقاوم فشاري. د    نيروي مقاوم اصطكاكي. ج  

  كنند؟ اي را در چه نوع شنايي استفاده مي شناگران معمولاً آهنگ شش ضربه. 15

    استقامتي. ب  شناهاي نيمه استقامتي. الف  

  نيمه استقامتي و استقامتي. د    سرعتي. ج  

  شد؟ 1954سال كدام تكنيك شنا باعث پديد آمدن كميته فني شنا در فينا در . 16

  قورباغه. د  پروانه. ج  كرال پشت. ب  كرال سينه. الف  

  كدام است؟تمرين شنا با مشت بسته درشناي كرال سينه اهميت . 17

  .اي تلفيق نمايند زدن شش ضربهپابا عمل دست را . الف  

  .ايندمسافت شنا در هر سيكل كامل دست را افزايش دهند وكنترل حركت دست را به خوبي تمرين نم. ب  

  .اي را با عمل دست تلفيق نمايند عمل پاي شش ضربه. ج  

  .كيد كندأترا آگاهي شناگر از مشاركت دست در پيش بردن را افزايش دهند و اهميت بالا بودن آرنج در مدت مرحله جلو بردن . د  

  رود؟ شناي كرال سينه به كار مي يتوضيح گفتاري زير براي رفع كدام خطا .18

  ».كشيد ينكه خودتان را روي يك طناب در پايين خط مياني بدن ميدرست مثل ا«   

  .الگوي پا نامشخص است. الف  

  .سر خيلي پايين است.ب  

  .است پيشران، حركت دست به سمت خارج بيش از حدمرحله در حين . ج  

  .به پايين انداختن آرنج در جريان مرحلة پيشران. د  

  

  

WWW.PNUNA.COM

http://pnuna.com
http://pnuna.com
http://pnuna.com


 

        
        
        

        -- -- -- --         24242424        1111شنا شنا شنا شنا             
        -- -- -- --         40404040        ))))1215165121516512151651215165: : : : پيوسته پيوسته پيوسته پيوسته نانانانا((((ـ ـ ـ ـ ) ) ) ) 1215023121502312150231215023: : : : سنتي ـ جبراني ارشد سنتي ـ جبراني ارشد سنتي ـ جبراني ارشد سنتي ـ جبراني ارشد ( ( ( ( تربيت بدني تربيت بدني تربيت بدني تربيت بدني         

                
                -- -- -- --         ))))1111((((    يكيكيكيك        

        

 3333 ازازازاز 3333 صفحهصفحهصفحهصفحه

  

  

  باشد؟ يدن موهاي سطح بدن باعث كاهش كدام نيروي مقاوم ميپوشيدن لباسهاي شناي صيقلي وتراش. 19

    مقاوم فشاري نيروي. ب    نيروي مقاوم تلاطمي.الف  

  نيروي مقاوم موجي. د    نيروي مقاوم سطحي. ج  

  باشد؟ كدام گزينه مربوط به مرحله پاياني غوطه وري به پشت مي. 20

  شدن پاها به بالاجمع . ب  با دو انگشت هر دست لبه استخر را گرفتن. الف  

  سر بردن به آرامي بالاي دستها را به خارج حركت دادن و. د  پشت را كاملاً به حالت قوس درآوردن. ج  

  ؟نيستوري به سينه  غوطه يكدام گزينه خاص مرحله اجرا. 21

  .صورت را روي آب قرار دهيد و به كف استخر نگاه كنيد. الف  

  .اق پاها قرار دهيددستها را به طرف پايين و به طرف س. ب  

  .پاها را به پشت و دستها را به جلو باز كنيد. ج  

  .از ناحيه مفصل رانها به طرف جلو خم شويد. د  

  ؟باشد نميكدام گزينه در مورد نيروي شناوري صحيح . 22

  .كمتري نياز دارد يوري خود به حركات پا سالگي براي حفظ غوطه 20يك فرد بزرگسال در سن . الف  

  .وي شناوري يك ويژگي ارثي بدني است و نياز به يادگيري نداردنير. ب  

  .كنترل نيروي شناوري بستگي به كنترل مقدار نيروي شناوري از راه كنترل تنفس دارد. ج  

  .اساس تمام شناها اين حقيقت است كه بدن شما از آب سبكتر است. د  

  ، چه نام دارد؟كند ل را به يكديگر وصل ميدستجات بافت فيبروزي كه استخوانهاي شركت كننده درمفاص. 23

  تاندون .د  غضروف. ج  ليگامنتها. ب  ضريع. الف  

  اي قبل از مسابقه به هنگام روز، خوردن موز، ماست،بيسكويت وميوه بلامانع است؟ در چه فاصله. 24

  ساعت 2. د  دقيقه 30. ج  دقيقه90.ب  يك ساعت. الف  
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