
 

        
        
        

        -- -- -- --         24242424        1111ژيمناستيك ژيمناستيك ژيمناستيك ژيمناستيك         
        -- -- -- --         35353535        ))))1215175121517512151751215175: : : : ناپيوسته ناپيوسته ناپيوسته ناپيوسته     –    1215028121502812150281215028: : : : سنتي و جبراني ارشدسنتي و جبراني ارشدسنتي و جبراني ارشدسنتي و جبراني ارشد((((يت بدني يت بدني يت بدني يت بدني تربتربتربترب        

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

        

 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 كداميك از بازيهاي المپيك، ژيمناستيك بانوان هم وارد مسابقات شد ؟.1

    آمستردام  1928. ب    مونترال  1976. الف  

  آتن  1896. د    برلين  1936. ج  

  ه ها چند سانتي متر است ؟در ژيمناستيك ريتميك قطر داخلي حلقه براي بچ. 2

    80الي  60. د   90الي  80. ج   150الي  90. ب   90الي 60. الف  

  طول چوبهاي پارالل مردان چقدر است ؟. 3

  متر 5/3. د  متر 3.ج  متر  8/2. ب  متر  4/2. الف  

  كدام كشور زير خاستگاه خرك حلقه است؟. 4

   ايران. د     ژاپن. ج   يونان. ب   چين. الف  

  ؟ شود آفتابي اجرا مي يكس مردان در وضعيتفرصد حركات در پارالل بانوان و بارچند د. 5

  90. د   75. ج   50. ب   25. الف  

6 . Over grip  ؟ شود ها روي چوب موازنه اطلاق مي به كدام وضعيت قرارگيري دست  

  چرخ و فلك پيچ. د                   موازي. ج   چرخ و فلك. ب       انگليسي. الف  

  به كشش سريع تارهاي عضلاني قبل از انقباض چه گفته مي شود ؟ ،در شيوه تمريني پلايومتريك. 7

    مرحله توقف  . ب     مرحله اكسنتريك . الف  

  بازتاب كششي . د    مرحله كانسنتريك. ج  

  در تمرينات كششي براي توسعه قدرت و توان تعداد تكرارهاي بيشينه چه مقدار است ؟. 8

     25.20. د  6.3. ج  20.15. ب  12.10. الف  

  هفته اي مخصوص كدام دوره زير است ؟ 6الي  4هاي  ماكروسيكل. 9

  پيش از مسابقه . د  انتقال . ج  مسابقه . ب  آمادگي . الف  

  در بخش بدنه اصلي تمرين ژيمناستيك كدام تمرين ديرتر نسبت به ساير تمرينات انجام مي پذيرد ؟. 10

    عضلاني  –تمرين هماهنگي عصبي . ب     يادگيري اجزاي تكنيكي. الف  

  تمرينات سرعتي. د    تمرينات قدرتي. ج  

  ؟است نادرستبا در نظر گرفتن ژيمناستي كه در حال اجراي پشتك جمع است كدام گزينه . 11

  .در لحظه پريدن به هوا گشتاور اينرسي نسبتاً زياد است . الف  

  .ه اي مي افزايد ژيمناست با جمع كردن بدن خود به سرعت زاوي. ب  

  .با باز كردن بدن خود از گشتاور اينرسي خود مي كاهد هنگام فرود ژيمناست. ج  

  .در لحظه پريدن به هوا سرعت زاويه اي نسبتاً كم است . د  
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  كداميك از حركات زير نقش مهمي در افزايش قدرت و استقامت موضعي اكستنسورهاي بازوها دارد ؟. 12

    رفتن خوك آبي  هرا. ب    راه رفتن خرسي . الف  

  راه رفتن عنكبوتي . د    راه رفتن خرچنگي . ج  

  در كداميك از تعادلهاي زير بدن حالتي شبيه هواپيما به خود مي گيرد ؟. 13

        تعادلي نيمه پا باز. ب    تعادلي روي يك زانو . الف  

  تعادلي فرشته روي زانو . د  تعادلي فرشته روي زانو و دستها. ج  

  تعادلي فرشته پا چه حالتي دارد ؟در . 14

  اكستنشن  . د  فلكشن .ج  آبداكشن . ب  هيپراكستنشن . الف  

  كداميك از حركات زير در سطح فرونتال حول محور ساجيتال اجرا مي شود ؟. 15

  ويميك بالانس. د  چرخ و فلك . ج  بالانس دست . ب  قوس عقب . الف  

  در كداميك از وضعيتهاي قرار گرفتن روي خرك سرعت اوليه لازم براي شروع جفتي بوجود مي آيد ؟ .16

  قرار گرفتن روي حلقه ها بصورت يك پا جلو يك پا عقب . الف  

  قرار گرفتن از عقب بر روي حلقه ها . ب  

  حالت درو . ج  

  حالت پا باز . د  

  شود ؟ ميلو يك پا عقب اجرا كداميك از مهارتهاي زير در وضعيت يك پا ج. 17

  نيم جفتي. د  لنگي . ج  قيچي رو . ب  مور . الف  

  به نو آموز كمك مي كند ؟ Lمربي چگونه در حركت  ،در دارحلقه. 18

  .با يك دست زير زانو و با دست ديگر زير كمر نوآموز را حمايت مي كند . الف  

   .ايت مي كند با يك دست شكم و با دست ديگر روي ران نوآموز را حم. ب  

  .مربي در سمت چپ نوآموز قرار گرفته و با دست چپ زير زانو و با دست راست زير باسن نوآموز را حمايت مي كند . ج  

  .مربي در سمت چپ نوآموز قرار گرفته و با دست چپ زير زانو و با دست راست بازوي نوآموز را حمايت مي كند . د  

  ه به سه شكل جمع ، باز و زاويه قابل اجرا مي باشد ؟كداميك از حركات زير در دارحلق. 19

    بالانس روي شانه ها . ب    تاب . الف  

  كورپيت. د    كيپ. ج  

  در كداميك از انواع بالا رفتن از موازنه نوآموز نسبت به چوب بصورت مورب قرار مي گيرد ؟. 20

    بالا رفتن بصورت قيچي . الف  

  روي موازنه پريدن و قرار گرفتن بصورت پاباز. ب  

    قدم برداشتن و ايستادن روي چوب موازنه . ج  

  پريدن و نشستن روي چوب موازنه. د  
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  است ؟ نادرستدر رابطه با  پريدن روي پيش تخته و پرواز اول كدام گزينه . 21

  .قبل از پريدن روي خرك دستها بايد بالا باشد . الف  

  .تفاع زياد نداشته باشد پريدن روي پيش تخته بايد بلند باشد اما ار. ب  

  .هنگام پريدن روي پيش تخته يكي از زانوها كمي بالا مي آيد . ج  

  .سمت عقب مي باشد  هوقتي پاها با پيش تخته تماس مي يابند تمايل بدن ب. د  

                         نمي باشد ؟                      كداميك از موارد زير جزء سه اصل اساسي براي قرار گرفتن روي پارالل . 22

     انعطاف پذيري در ناحيه شانه ها. ب  قدرت شانه ها و دستها . الف  

  وضعيت صحيح بدني . د    تعادل. ج  

  نياز به هماهنگي زيادي بين مربي و نوآموز دارد ؟ ،بر روي پارالل كمك كردن به كدام حركت زير. 23

      غلت عقب پاباز. ب  غلت جلو از بالانس شانه . الف  

  ها  درو طرفين با عبور دادن هر دو پا از روي چوب. د  فرود چرخ و فلكي از بالانس شانه. ج  

  در پارالل بانوان تاب شلاقي اصطلاحاً چه ناميده مي شود ؟. 24

  بيت. د  كيپ. ج  كاست . ب  مور . الف  
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