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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

   

  در پرتاب وزنه از اهميت بالاتري برخوردار است؟  يرزكدام يك از عوامل . 1

  سرعت رهايي  .د  زاويه برخورد .ج  ارتفاع رهايي  .ب   زاويه پرتاب .الف  

  كدام است؟» وضعيت پرتاب«حله اشتباه عمده پرتاب كننده هاي مبتدي ديسك در مر.  2

  جدا كردن سريع پاي راست از زمين                     .ب  خم كردن و كشش زياد پاها .الف  

  عدم تسلسل حركت بر روي يك خط مستقيم .د  عدم قرار گرفتن صحيح وزن بر روي پاي راست .ج  

  رحله دورخيز حفظ مي شود؟در كدام يك از روش هاي پرتاب نيزه اندازه حركت ايجاد شده از م. 3

  هفت گام با يك قيچي .د  سه گام .ج  پنج گام .ب  هفت گام با دو قيچي .الف  

  براي پرتاب كننده هاي نيزه كدام يك از فاكتورهاي جسماني در اولويت قرار دارد؟. 4

  چابكي    .د   قد و وزن .ج  قدرت انفجاري .ب  انعطاف پذيري .الف  

  وزنه كدام است؟  متداول ترين تكنيك پرتاب. 5

  رآلف ميلر .د   فيورباخ .ج  باريشني كوف .ب   اوبراين .الف  

  عمل كشيدن نيزه به عقب آغاز مي شود؟  ،در كدام يك از مراحل پرتاب نيزه. 6

  اوليه سه گام .د   گام پرتاب .ج  مرحله دورخيز .ب   گام قيچي .الف  

  كار مي رود؟ه يح گرفتن كدام يك از وسايل پرتابي بدر مورد نحوه صح» كف دست تميز و گردن كثيف«اصطلاح . 7

  ديسك  .د   وزنه .ج  نيزه  .ب  چكش .الف  

  هدف كدام يك از مراحل پرتاب ديسك است؟ ،دستيابي به طولاني ترين مسير شتاب ممكن در ديسك. 8

  تاب اوليه .د   وضعيت پرتاب .ج  چرخش  .ب  رهايي .الف  

  ؟نداردري در مسافت پرتاب كدام گام هيچ اث ،در پرتاب نيزه.  9

  سه گام                   .د  گام بازيافت .ج  گام پرتاب .گام قيچي                   ب .الف  

  در كدام يك از رشته هاي پرتابي رعايت اصل چانه، زانو، پنجه نشان دهنده وضعيت پرتاب مطلوب است؟ . 10

  پرتاب نيزه .د   پرتاب ديسك .ج  پرتاب چكش .ب  پرتاب وزنه .الف  

  در افراد راست دست و چپ دست جهت چرخش ديسك در مرحله پرواز چگونه است؟. 11

  در افراد راست دست بر خلاف عقربه ساعت و در افراد چپ دست در جهت عقربه ساعت                      .الف  

  قربه ساعت                     در افراد راست دست در جهت عقربه ساعت و در افراد چپ دست بر خلاف جهت ع .ب   

  هم در افراد راست دست و هم در افراد چپ دست در جهت عقربه ساعت                                 .ج  

  هم در افراد راست دست و هم در افراد چپ دست بر خلاف جهت عقربه ساعت .د  

  مطلوب ترين زاويه براي پرتاب وزنه چند درجه است؟.  12

  درجه 38 -  42 .د  درجه 40 - 45 .ج  درجه 20 - 25 .ب  درجه 30 -  36 .الف  
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 3333 ازازازاز 2222 صفحهصفحهصفحهصفحه

  

  

  يست؟كننده چ بتوسط پرتا ديسك بتعويض پا پس از پرتاهدف از . 13

    هافزايش برد پرتاب .ب    حفظ تعادل .الف  

  جلوگيري از خطا و حفظ تعادل .د  رسيدن به وضعيت قدرت  .ج  

  ه انحناي مسير چكش حاصل مي شود؟ به دنبال عمل چرخش چه تغييراتي در زاوي. 14

  با هر چرخش زاويه انحنايي مسير چكش افزايش مي يابد          .الف  

  با هر چرخش زاويه انحنايي مسير چكش كاهش مي يابد                          .ب  

  با هر چرخش زاويه انحنايي مسير چكش ثابت است                                      .ج  

  افزايش مي يابد سپس با هر چرخش زاويه انحنايي مسير چكش كاهش و  .د     

  در كدام يك از روش هاي گرفتن ديسك انگشت مياني و نشانه نزديك به هم قرار مي گيرند؟ . 15

  روش ساده  .د  روش چنگ زدن .ج  روش استاندارد .ب  روش قدرتي .الف  

  چكش كدام است؟اصلي ترين مرحله در آموزش تكنيك پرتاب . 16

  رهايي چكش .د   چرخش با چكش .ج  انتقال صحيح وزن .ب  تاب هاي اوليه .الف

  در پرتاب نيزه چيست؟» گام پرتاب«هدف از اجراي . 17

  توقف حركت رو به جلو پايين تنه و انتقال آن به بالا تنه               .الف  

  روي پاي عقبعقب نگه داشتن بدن و قرار دادن بيشتر وزن بدن  .ب     

  پايين كشيدن نيزه به عقب  .ج  

  قرار دادن پاي چپ در جلوي بدن به منظوركاهش دامنه حركتي   .د     

  در مرحله رهايي، چكش تحت چه زاويه اي رها مي شود؟ . 18

  درجه                     90 .د  درجه 44 .ج  درجه 42 .ب  درجه 45 .الف  

(چرخش در وضعيت ثابت قبل از اقدام به تمرين پرتاب در پرتاب ديسك هدف از اجراي . 19
4

6
  كدام است؟ )چرخش با حركت كامل  

  يادگيري تكنيك تحت شرايط مسابقه                           .ب  ايجاد هماهنگي در حركات پرتاب  .الف  

  ي حركت چرخش                        تمركز بيشتر بر اجرا .د  طولاني كردن مسير حركت رو به جلو .ج  

  هر شركت كننده چند پرتاب انجام مي دهد؟  ،نفر باشند 8در مسابقات پرتاب نيزه اگر تعداد شركت كنندگان . 20

  پرتاب 4 .د  پرتاب 6 .ج  پرتاب 8 .ب  پرتاب 3 .الف  

  در پرتاب چكش چه موقع عمل چرخش آغاز مي شود؟ . 21

  از تاب اول به بالاترين نقطه مدار حركتي خود برسد                                             هنگامي كه چكش بعد  .الف  

  هنگامي كه چكش بعد از تاب اول به پايين ترين نقطه مدار حركتي خود برسد                    .ب   

                         هنگامي كه چكش بعد از تاب دوم به بالاترين نقطه مدار حركتي خود برسد   .ج  

  هنگامي كه چكش بعد از تاب دوم به پايين ترين نقطه مدار حركتي خود برسد .د  
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 3333 ازازازاز 3333 صفحهصفحهصفحهصفحه

  

  

  مهم ترين ضعف تكنيك چرخشي پرتاب وزنه چيست؟ . 22

  عدم دستيابي به سرعت رهايي مطلوب                             .ب  مشكل حفظ تعادل در هنگام انتقال در دايره  .الف  

  متكي بودن اين تكنيك به قد و وزن پرتاب گر .د  طولاني تر شدن مسير شتاب گيري وزنه .ج  

  ترين توضيح در مورد رسيدن به وضعيت قدرت در پرتاب نيزه كدام است؟دقيق. 23

  لحظه اي كه پاي راست ورزشكار بعد از گام چهارم با زمين تماس پيدا مي كند                     .الف  

  از اينكه گام هاي  چهارم و پنجم روي زمين مستقر شوند                        بعد .ب  

  لحظه اي كه گام راست وزن بدن را در گام پنجم حمل مي كند                                     .ج  

  پنجم روي زمينگام قبل از تماس پاشنه پاي  .د  

  تر است؟ يادگيري كدام يك از رشته هاي پرتابي مشكل. 24

  نيزه .د  ديسك .ج  چكش .ب  وزنه .الف  
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