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   ....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

  

  ؟ باشد نمييك از موارد زير در مورد شناي كرال پشت صحيح  كدام. 1

    . سينه شناگر در سطح آب است. الف  

  . شود شروع مي به صورت شلاقي از ناحيه مفصل ران ضربات پا. ب  

    . آزاد است مچ پا در سر تا سر حركت شل و. ج  

  . سطح آب تماس پيدا كند زانوها بايد با. د  

  صحيح است؟  پشتحركت دست شناي كرال در مورد يك از موارد زير  كدام. 2

  . مرحله پيشران قدرتمندترين بخش حركتي دست است. الف  

  . كه در حال خروج از آب است ي استچرخش بالاتنه به سمت دست. ب  

  . رسد، نقطه گرفتن آب است ار بدن مياي كه دست به كن نقطه. ج  

  . بايد در سطح آب نگه داشت دست و ساعد را ،براي حفظ فشار آب در مرحله پيشران. د  

   . دهد اين تمرين آگاهي از سهم و مشاركت ساعد در نيروي پيشران را افزايش مي. 3

    كرال پشت تك دست . ب    شناي پشت انتقالي . الف  

  شناي پشت تعديل شده . د    سته كرال پشت با دست ب. ج  

  در كداميك از شناهاي زير وضعيت بدن دائماً در حال تغيير است؟ . 4

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

  ؟ نيستدر مقايسه حركت پاي شناي قورباغه سنتي و اروپايي كدام مورد صحيح . 5

  . تر است تر و مشخص ه پيشران عريضدر نوع اروپايي شناي قورباغه، مرحل. الف  

  . تر از نوع سنتي است ي، معمولاً برگشت پاها آهستهيوپاار در نوع شناي قورباغه.  ب  

  . گيرد تر انجام مي اروپايي، باز شدن دست در مسير طولاني در نوع. ج  

  .  گيرد تر صورت مي در نوع اروپايي، برگشت دست سريع. د  

  در مورد حركت پاي قورباغه صحيح است؟ كداميك از موارد زير . 6

    . پا زدن، يك حركت پيوسته و مداوم دارد. الف  

  . شود حركت پا در يك صفحه انجام مي. ب  

  . پا در شناي قورباغه با پازدن در سه شناي ديگر متفاوت است حركت. ج  

  . باشد شامل دو مرحله پيشران و گرفتن آب مي حركت پا. د  

  . شود آسان مي..................... ست شناي قورباغه اروپايي بوسيله كارآمدي حركت د. 7

    مرحله برگشت . ب    مرحله پيشران . الف  

  مرحله گرفتن آب . د    حركت موجي بدن . ج  
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 3333 ازازازاز 2222 صفحهصفحهصفحهصفحه

  

  

   . ياد بگيرند را) از زانو به پايين(كند تا حركت بخش پائيني پا  اين تمرين به شناگران كمك مي. 8

  استخر  هپازدن با فشار به ديوار. د  پازدن كنار ديوار . ج  پازدن عمودي . ب   پازدن معكوس. الف  

  كدام است؟  ،قدرتمندترين شنا كه دومين شناي سرعتي نيز هست. 9

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

  ترين محور در پيشرفت و تكامل آموزش شناي پروانه كدام مورد است؟  اصلي. 10

  زمانبندي . د  حركت پا . ج  حركت دست . ب  گيري  نفس. الف  

  ضربه اول و  روبه پايين پا در شناي پروانه، چه زماني است؟ . 11

  پس از ورود دست به آب. ب    ابتداي مرحله استراحت . الف  

  انتهاي مرحله استراحت . د    انتهاي مرحله پيشران. ج  

  شود؟  كدام مرحله به طور تدريجي از طريق دهان و بيني انجام ميعمل بازدم در شناي پروانه در جريان . 12

  ها به آب  مرحله ورود دست. ب    مرحله پيشران . الف  

  حركت موجي . د     مرحله برگشت . ج  

  شود؟  حركات كدام يك از اعضاي زير، حركت موجي بدن را در شناي پروانه موجب مي. 13

  پا . د  سر . ج  ها  دست. ب  كمر . الف  

  شود؟  هاي انفرادي و بوسيله شناگر اول  در مسابقات آزاد تيمي استفاده مي كدام نوع استارت در رقابت. 14

  چنگي . د  اي  شيرجه. ج  شناي پشت . ب  تعويضي . الف  

  شوند، چند نوع قانون وجود دارد؟  طپانچه شروع مي شليكهايي كه با  براي استارت. 15

    4. د  3. ج  2. ب  1. الف  

  درجه دارد؟  90اي  ها نسبت به خط عمومي بدن تقريباً زاويه ر كدام مرحله از استارت چنگي، دستد. 16

  ورود به آب . د  جدا شدن از سكو . ج  به جاي خود . ب  پرواز . الف  

  ها به ترتيب كدام است؟  پنج محور اصلي حركت در كليه برگشت. 17

  انتقال تماس، نزديك شدن، برگشت، فشار به ديوار، . الف  

    نزديك شدن، تماس، برگشت، فشار به ديوار، انتقال.  ب  

    نزديك شدن، برگشت، تماس، فشار به ديوار، انتقال. ج  

  نزديك شدن، تماس، فشار به ديوار، برگشت، انتقال. د  

  كند؟  هاي زير، دو دست ديواره را لمس مي در كدام يك از برگشت. 18

  گشت باز كرال سينه بر. ب    برگشت باز كرال پشت . الف  

  برگشت شناي پروانه به شناي كرال پشت . د  برگشت شناي كرال پشت به قورباغه . ج  

  

  

WWW.PNUNA.COM

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


 

        
        
        

        -- -- -- --         24242424        2222شنا شنا شنا شنا         
        -- -- -- --         40404040        ) ) ) ) 1215170121517012151701215170    ::::ناپيوستهناپيوستهناپيوستهناپيوسته    - - - - 1215031121503112150311215031: : : : سنتيسنتيسنتيسنتي((((    تربيت بدنيتربيت بدنيتربيت بدنيتربيت بدني        

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

        

 3333 ازازازاز 3333 صفحهصفحهصفحهصفحه

  

  

  تفاوت عمده برگشت سالتوي كرال سينه و سالتوي كرال پشت در كدام مراحل است؟ . 19

  انتقال  -هتماس به ديوار. ب  عمل برگشت  -تماس به ديواره. الف  

  عمل برگشت  -نزديك شدن به ديواره. د  تماس با ديواره  -هنزديك شدن به ديوار. ج  

  باشد؟  اخراج شناگر خاطي به عهده كداميك از داوران زير مي. 20

  داور برگشت . د  داور استيل . ج  سرداور . ب  استارتر . الف  

  شود؟  داده مي يحكم قهرمان ،در مسابقات قهرماني جهان، به چند نفر نخست مسابقات نهايي انفرادي. 21

  نفر  3. د  نفر  5. ج  نفر  6. ب  نفر  8. الف  

  گردد؟  تاريخ برگزاري مسابقات جهاني توسط كدام يك از موارد زير تعيين مي. 22

    FINAهيئت رئيسه . ب    المللي المپيك  كميته بين. الف  

  FINAكميته برگزار كننده . د    FINAفدراسيون جهاني . ج  

  ؟ نادرست استيك از موارد زير ها كدام  در تسليم اعتراض. 23

  . به سرداور تسليم شود. ب    . اعتراضات كتبي باشد. الف  

  . دقيقه پس از پايان مسابقه داده شود 30حداقل . د  . تنها توسط سرپرست تيم ارائه شود. ج  

  ترتيب انجام شناها در مسابقات مختلط انفرادي چگونه است؟ . 24

  پشت، پروانه، آزاد، قورباغه. ب  شت قورباغه، آزاد، پروانه، پ. الف  

    پشت، قورباغه، پروانه، آزاد. د  پروانه، پشت، قورباغه، آزاد. ج  
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