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  المللي شنا كدام است؟ علامت اختصاري فدراسيون بين. 1

    FNMA.د  FINA.ج  FIGA.ب  FIFA. الف  

  هورترين نوع شنا در تاريخ ورزش شنا كدام است؟ترين و مش قديمي. 2

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

 تر صحيحهاي زير در ارتباط با محيط يادگيري  يك از گزينه كدام.يكي از نكات مهم و مورد توجه در آموزش شنا، محيط يادگيري است. 3

  است؟

  كند زخوردي كه فرد دريافت ميمحيط يادگيري يعني نوع با. الف  

  آموزشي مورد استفاده  محيط يادگيري يعني شيوه. ب  

  محيط يادگيري يعني آمادگي يادگيرنده. ج  

  .محيط يادگيري يعني كليه عوامل يا شرايطي كه روي يادگيري تأثير دارند. د  

  ؟نيستور شدن بدن در آب مؤثر  يك از فاكتورهاي زير در غوطه كدام. 4

  كنترل وضعيت بدن از راه تعادل. ب         كنترل مقدار نيروي شناوري از راه كنترل تنفس. الف  

  بازگشت به وضعيت ايستادن. د            منقبض كردن عضلات. ج  

  در مورد استخوانها كدام جمله صحيح است؟. 5

  .يابد پذيري استخوانها افزايش مي با افزايش سن انعطاف. الف  

  .شود ستعداد شكنندگي استخوانها كمتر ميبا افزايش سن ا. ب  

  .يابد با افزايش سن درصد موادغيرآلي استخوانها افزايش مي. ج  

  .يابد با افزايش سن درصد مواد آلي و غيرآلي استخوانها كاهش مي. د  

  شود؟ هايي تأمين مي در هنگام شناكردن انرژي مورد نياز به ترتيب از چه سيستم. 6

  هوازي -لاكتيك هوازي با بي -لاكتيك هوازي بي بي. ب  هوازي -لاكتيك هوازي بي بي -كتيكهوازي بالا بي. الف  

  لاكتيك هوازي بي بي -هوازي -هوازي بالاكتيك بي. د  هوازي بالاكتيك بي -هوازي -لاكتيك هوازي بي بي. ج  

مهمترين سيستم انرژي زايي در هنگام . دهد نجام ميا) ثانيه استراحت  30يك دقيقه فعاليت و ( شناگري فعاليت شنا را به شكل متناوب . 7

  هاي شناگر كدام است؟ فعاليت

  هوازي و هوازي بي. د  هوازي. ج           لاكتيك هوازي بي بي. ب      هوازي بالاكتيك بي. الف  
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  ؟باشد نميوري در آب صحيح  ر در مورد نيروي شناوري و غوطهيك از جملات زي كدام. 8

  نيروي شناوري يعني تمايل بدن به بالاآمدن از زير آب. الف  

  .گيرد وري تنها بخشي از بدن بالاي سطح آب قرار مي در هنگام غوطه. ب  

  .گيرد وري در آب بيشتر بخشهاي بدن روي آب قرار مي در هنگام غوطه. ج  

  .گرفتن بخشي از بدن روي آب، در افراد مختلف متفاوت است درصد قرار. د  

  ور شدن به حالت عمودي در كنار ديوار استخر، دستها بايد به چه شكلي باشند؟ در هنگام تمرين غوطه. 9

  .تخر را بگيردآرنجها كاملاً خميده و با چهار انگشت لبه اس. ب     .آرنجها كاملاً باز و با چهار انگشت لبه استخر را بگيرد. الف  

  .آرنجها كاملاً خميده و با دو انگشت لبه استخر را بگيرد. د     . آرنجها كاملاً باز و با دو انگشت لبه استخر را بگيرد. ج  

  شود؟ وري استفاده مي توان جان خود را نجات داد از كدام نوع غوطه در شرايط اضطراري براي استراحت و تنفس كه مي. 10

  وري عمودي غوطه. د  وري به پشت غوطه. ج  وري به پهلو غوطه. ب  ه شكموري ب غوطه. الف  

  ؟باشد نميدست صحيح ) پارويي (اي  هاي زير در مورد حركت پروانه يك از گزينه كدام. 11

  .شود وري به شكم استفاده مي اي دست بيشتر در غوطه حركت پروانه. الف  

  .اين حركت در شناهاي نمايشي موزون كاربرد دارد. ب  

  .دهد اين حركت كارايي شناگر را تا حد زيادي افزايش مي. ج  

  .اين حركت براي كساني كه از نيروي شناوري كمي برخوردارند حياتي است. د  

  مهمترين و دشوارترين مهارت در هنگام شناكردن به سينه كدام است؟. 12

  نفس گيري. د            حركت دست و پاي مخالف. ج  حركت پاها. ب  ها حركت دست. الف  

  گويند؟ هاي آب از روي بدن شناگر را چه مي حركت صاف لايه. 13

  نيروي جلوبرنده. د  نيروي مقاوم. ج  اي جريان لايه. ب  كشيدگي بدن. الف  

  اي و كشيدگي بدن شناگر وجود دارد؟ چه ارتباطي بين جريان لايه. 14

  .اي بيشتر است تر باشد، تلاطم جريان لايه چقدر بدن شناگر كشيده هر. الف  

  .اي كمتر است تر باشد، تلاطم جريان لايه هر چقدر بدن شناگر كشيده. ب  

  .اي و كشيدگي بدن شناگر به عمق آب بستگي دارد ارتباط بين جريان لايه. ج  

  .ندارد اي و كشيدگي بدن شناگر هيچ ارتباطي وجود بين جريان لايه. د  
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  تواند به طور صاف و مستقيم از اطراف بدن شناگر جريان يابد،  به چرخش مايع يا آب، زماني كه يك لايه مرزي نمي. 15

  گويند؟ چه مي

  نيروي مقاوم اصطكاكي. ب    نيروي مقاوم فشاري. الف  

  نيروي مقاوم گردابي. د    يروي مقاوم موجين. ج  

  هر چقدر سطح جلوي بدن شناگر بزرگتر باشد، چه تأثيري روي نيروي مقاوم شكلي دارد؟. 16

  .بيشتر استنيروي مقاوم شكلي . د.       نيروي مقاوم شكلي كمتر است. ج.             تأثير كمي دارد. ب.        تأثير ندارد. الف  

ها، مچ  وري كمي برخوردار هستند به چه دليل بايد در زمان حركت پارويي دست وري به پشت، كساني كه از غوطه غوطه در هنگام. 17

  ها را تقريباً مستقيم نگه دارند؟ دست

  براي اعمال فشار به آب به طرف پائين. ب    گيري بهتر براي نفس. الف  

  بدن به جلو براي حركت سريعتر. د    ها براي بالا نگه داشتن دست. ج  

  يك از نيروهاي مقاوم هستند؟ اي با پوشيدن لباسهاي صيقلي و تراشيدن موهاي سطح بدن در صدد كاهش كدام شناگران حرفه. 18

  نيروي مقاوم فشاري. د    نيروي مقاوم شكلي. ج  نيروي مقاوم موجي. ب  نيروي مقاوم اصطكاكي. الف  

  شناي برگزيده در رشته شناي آزاد كدام است؟. 19

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

  شود؟ در شناي كرال سينه كدام حركت يا عمل باعث تثبيت وضعيت خطي بدن و ايجاد تعادل بدن روي آب مي. 20

  گيري مناسب نفس. د  حركت سر. ج  حركت پاها. ب  ها حركت دست. الف  

  ؟شود نميشدن آب  ه باعث تلاطم و موجيدر كدام شكل از شناها، نيروي جلوبرند. 21

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

  شناگران جوان و مبتدي براي يادگيري شنا بايد چه آهنگي از حركت پاها را در ابتدا ياد بگيرند؟. 22

  اي آهنگ هشت ضربه. د    اي آهنگ شش ضربه. ج  اي آهنگ چهار ضربه. ب  اي آهنگ دوضربه. الف  

  بدن در شناي كرال سينه چند وضعيت اساسي دارد؟. 23

  چهار وضعيت. د  سه وضعيت. ج  دو وضعيت. ب  يك وضعيت. الف  

  شود؟ ب از چه نوع تمريني استفاده ميآبراي بالابردن آگاهي شناگر از نقش دست در جلو بردن بدن در . 24

  ت بازشنا با مش. ب    شنا با مشت بسته. الف  

  اي شنا با آهنگ پاي چهار ضربه. د    اي شنا با آهنگ پاي دوضربه. ج  


