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 5555 ازازازاز 1111 صفحهصفحهصفحهصفحه

  

   ....ن محرم و صفر است كه اسلام را زنده نگه داشته استن محرم و صفر است كه اسلام را زنده نگه داشته استن محرم و صفر است كه اسلام را زنده نگه داشته استن محرم و صفر است كه اسلام را زنده نگه داشته استيييياااا: : ..رهره((خمينيخميني    امامامام

  

 اجراي حركات پيچيده ژيمناستيك توسط ژيمناستهاي ورزيده از نظر كنترل بازخورد در كدام طبقه قرار مي گيرد؟.1

  مهارت باز و بسته .د  مهارت بسته .ج   حلقه باز و بسته .ب  حلقه باز .الف  

  د؟نموفقيت آميز از كدام فرايند زير در برانگيختن، مربيان بايد رابطه مثبتي با بازيكنان داشته باش براي استفاده .2

  روش غير مستقيم .د  دروني ساختن .ج  همانند سازي .ب  اطاعت .الف  

 هدف از اجراي تمرين زير چيست؟.3

                                            

    

  آموزش فشار دستها .ب  اي سرآموزش حركت اسكلبك .الف   

  آموزش وضعيت بدن در اسكلبكاي سر .د    آموزش بالانس سر .ج  

  در كدام حركت مربي با يكدست زير رانها و با دست ديگر پشت نوآموز را حمايت مي كند؟ .4

    اسكلبكا سر .د  شيرجه نيم پشتك  .ج  پيچ نيم وارو           .ب  شيرجه كمر قوس .الف  

  ه حالتي صورت گرفته است؟فرود زير از چ .5

                                                         
     لنگي .د  پاباز                        .ج  درو     .ب       يك پا جلو يك پا عقب .الف  
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 5555 ازازازاز 2222 صفحهصفحهصفحهصفحه

  

  

  مهارت زير چه نام دارد؟. 6  

                                         
  اسكبكا .د  ريبكا .ج  تابمه .ب  آفتاب .الف  

  ها قرار مي گيرد؟ تعادلي زير در دسته كدام تعادلي. 7

                                     
    

  پاباز .د  زانو .ج  ايستاده .ب  فرشته .الف  

  .كار مي رود موثر است هب.......... ي كه در مرحله تدسته از عضلا تمرين كشش از بارفيكس در تقويت آن .8

    فشار ريبكا .د  بكا           كشش اسك .ج  كشش مهتاب               .ب  كشش آفتاب  .الف  

  عدم حركت بدن در سطح فرونتال ايراد عمده نوآموزان در كدام حركت مي باشد؟ .9

  غلت جلو               –بالانس دست  .ب    غلت جلو .الف  

    پرش پاباز .د    چرخ و فلك               .ج  

  م فرود در پرش خرك، زاويه بالاتنه و ران چند درجه است؟هنگا .10

  درجه 160 .د  درجه 165 .ج  درجه  90 .ب  درجه          45 .الف  
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 5555 ازازازاز 3333 صفحهصفحهصفحهصفحه

  

  

  مهارت زير چه نام دارد؟  .11

                                              
      يبكار .د  اسكبكا .ج  اسكلبكاي رو                 .ب  اسكلبكاي زير .الف  

  در پارالل در كدام حركت براي كمك به نوآموز يك دست را زير شكم و دست ديگر را زير ران نوآموز قرار مي دهيم؟ .12

  اسكلبكاي زير .د  اسكبكا .ج  ريبكا .ب  درو طرفين .الف  

  بارفيكس هنگام كمك كردن به حركت اسكلبكا هدف از قرار دادن دست پشت ران چيست؟ در .13

    بالابردن بدن .ب    حفظ زاويه بدن .الف  

  چرخش بدن .د  هدايت بدن به طرف بالا و جلو .ج  

  چرخش دور ميله ايراد عمده نوآموزان در كدام حركت است؟ 4/3كامل نكردن حداقل  .14

      فرود پا جمع .الف  

  فرود پا باز .ب  

  اجراي حركت كف پا و پرش كمر قوس .ج  

  اجراي حركت كف پا و فرود .د  

  براي كمك كردن در كدام حركت زير مربي بايد پشت نوآموز قرار بگيرد؟ -15

  غلت جلو و قرار گرفتن از پشت روي ميله كوتاه .الف  

  دور كردن بدن از ميله بلند و اجراي چرخ شكم روي ميله كوتاه .ب  

  درجه چرخش 90بالانس همراه با  .ج  

  سمت پايين در برگشت درو طرفين هافت كردن ب .د  

  .دشو براي توليد انرژي استفاده  مي.......... از ذخاير و............هنگام تمرينات ژيمناستيك متابوليسم -16

    چربي –هوازي  .ب    گليكوژن –هوازي  .الف  

  چربي –بي هوازي  .د    گليكوژن –بي هوازي  .ج  

  دنبال دارد؟ هچه جريمه اي براي ژيمناست بدر مقررات امتياز گذاري آقايان اجراي برنامه قبل از هر نوع علامت ويژه  -17

  3/0 .ب  نمره نهايي مساوي صفر .الف  

  8/0 .د     5/0.ج  
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 5555 ازازازاز 4444 صفحهصفحهصفحهصفحه

  

  

  نام مهارت زير چيست؟ .18

                                   
  شاسه .د  گريپ واين.ج  سكسكه .ب  سيسون .الف  

  نام مهارت زير چيست؟ .19

                                       
    

    لاتين 8تاب دادن طناب بشكل  .ب  چرخش عمودي –تاب دادن طناب  .الف  

  حركت ضربدري .د  حركت باز  –تاب دادن طناب  .ج  

  حركت زير در كدام صفحه صورت مي گيرد؟ .20

                                               
    

  عمودي .د  سهمي.ج  فرونتال .ب  تاجي .الف  
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 5555 ازازازاز 5555 صفحهصفحهصفحهصفحه

  

  

  اي در پي دارد ؟ كمك كردن به ژيمناست چه جريمه ،متياز گذاري آقاياندر مقررات ا .21

  8/0.د  5/0.ج  3/0 .ب  1/0 .الف  

  ثانيه اي چه خطايي محسوب مي شود؟ 1در حركات نگه داشتني مكث  ،در مقررات امتياز گذاري آقايان .22

  خطاي فاحش.د  خطاي متوسط .ج  خطاي جزئي.ب  ندارد  جريمه .الف  

  انعطاف ناكافي چه خطايي محسوب مي شود؟  ،ت امتيازگذاري بانواندر مقررا .23

  خيلي بزرگ .د  بزرگ .ج  متوسط .ب  كوچك .الف  

  خط نگه دار در كداميك از وسايل زير حضوردارد؟ ،در مقررات امتيازگذاري بانوان .24

  پارالل  - خرك.د  پارالل -موازنه .ج  خرك -زميني .ب  موازنه - زميني .الف  
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