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  اي بيشتر است؟ در كداميك از حركات زير سرعت زاويه. 1

  پشتك جمع. ب    نيم پشتك. الف  

  هيزاووارو . د    پشتك باز. ج  

  در كداميك از حركات زير پايداري با توجه به سطح اتكا كمتر است؟. 2

  دست فلك دو و چرخ. ب    م پشتكين. الف  

  پيچ. د    ك دستيچرخ و فلك . ج  

  ؟باشد نميكدام گزينه در حركت وارو جمع كمي پس از جدا شدن از زمين صحيح . 3

  .شود اي زياد مي اويهاندازه حركت ز. ب  .شود اي زياد مي سرعت زاويه. الف  

  .شود اي كم مي حركت زاويه هزاندا. د    .شود ي كم ميسگشتاور اينر. ج  

  شود؟ اي باز مي ا چگونه و با چه زاويهپ, در حركت اسكلپكا از حالت آويزان معكوس روي دار حلقه. 4

  درجه 45با سرعت به سمت بالا و جلو با زاويه . الف  

  درجه 45ب با زاويه با سرعت به سمت پايين و عق. ب  

  درجه 45آهسته به سمت بالا و جلو با زاويه . ج  

  درجه 45و عقب با زاويه ن آهسته به سمت پايي. د  

  كند؟ ها و رانها را كاملاً باز مي نوآموز از حالت شمع پاها را به سمت عقب پايين برده و شانه, در كدام حركت روي دار حلقه. 5

  ن از عقبآويزان شد. ب    غلت عقب. الف  

  كوربيت. د    اسكلپكا. ج  

  اند؟ نوك انگشتان به هم چسبيده و بازوها داراي چرخش داخلي, در اين وضعيت دستها در بالاي سر به صورت دايره. 6

  دستها كشيده بالاي سر. ب    دستها مورب بالاي سر. الف  

  دستها مورب جلوي بدن. د    دستها گرد شده بالاي سر. ج  

  پا چه وضعيتي دارد؟, تعادلي از حالت ايستادهدر حركت فرشته . 7

  اداكشن. د  ابداكشن. ج  هايپراكستنشن. ب  اكستنشن. الف  
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  شود؟ قوس در كدام نواحي ايجاد مي, در حركت پل. 8

  شانه و پايين كمر كمربند. ب    كمربند شانه و بالاي كمر. الف  

  كمربند شانه و بالاي پشت. د    كمربند شانه و پايين پشت. ج  

  پذيرد؟ هاي زير حول محور ورتيكال صورت مي كداميك از پرش. 9

  پرش پا باز از پهلو. ب  پرش به بالا و نيم دور چرخش. الف  

  )پرش زاويه(پا باز  كج. د    پرش پا باز از جلو و عقب. ج  

  شود؟ ا جمع از حالت زاويه چه زماني زانو و بدن جمع ميپدر غلت جلو . 10

  همزمان با خم كردن دستها و قرار گرفتن كتف روي زمين. ب  با قرار گرفتن پشت گردن روي زمين. الف  

  همزمان با برخورد باسن به زمين. د  با قرار گرفتن دست روي زمين. ج  

  باشد؟ تركيب بالانس دست و غلت صحيح مي زينه در موردگكدام  اياياياي    ژيمناستهاي حرفهژيمناستهاي حرفهژيمناستهاي حرفهژيمناستهاي حرفهدر مورد . 11

  ها خم كردن دستها بدون جلو بردن شانه. ب  ها و خم كردن دستها جلو بردن شانه. الف  

  ها و ايجاد قوس كمر جلو بردن شانه. د  ها بدون خم كردن دستها جلو بردن شانه. ج  

  باشد؟ ام تكنيك ميغلت عقب پا جمع از روي زمين به يك سطح مرتفع از مراحل آموزش كد. 12

  بالانس دست. ب    بالانس غلت. الف  

  استرادل. د    ويميك بالانس. ج  

  باشد؟ مقدمه عرب مي حركتكدام . 13

  چرخ و فلك يك دست. ب    چرخ و فلك پيچ. الف  

  شيرجه چرخ و فلك. د    چرخ و فلك دو دست. ج  

  ر حركت رو به جلو به حركت رو به عقب بدون كاهش سرعت حركت افقي است؟هدف اصلي اين حركت تغيير مسي. 14

  چرخ و فلك يك دست. ب    چرخ و فلك پيچ. الف  

  شيرجه چرخ و فلك. د    چرخ و فلك دو دست. ج  
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از اشكالات كدام نوع بالا رفتن از  داشتن دست راست و صاف نگه طرف چپ بدن به صورت كشيدهناتواني در بالا آوردن پاها به . 15

  باشد؟ خرك حلقه مي

  از روي خرك) در مسير ساعتگرد(پريدن و عبور دادن پاي راست . الف  

  خركاز روي ) در مسير پادساعتگرد(پريدن و عبور دادن پاي راست . ب  

  ها روي حلقهن و قرار گرفتن از عقب دپري. ج  

  ها ن و قرار گرفتن از جلو روي حلقهدپري. د  

  چوب موازنه صحيح است؟ نكدام گزينه در مورد نحوه گرفت. 16

  حالت انگليسي در اجراي پيچ. ب  حالت اور گريپ در اجراي پيچ. الف  

  حالت انگليسي در اجراي بالانس غلت. د  حالت اور گريپ در اجراي بالانس. ج  

  ؟نيستدر مورد پرش خرك صحيح كدام گزينه . 17

  .تماس دستها با خرك را پرواز اول گويند و فاصله زماني بين جدا شدن پاها از پيش تخته. الف  

  .فاصله زماني بين جدا شدن دستها از خرك تا فرود را پرواز دوم گويند. ب  

  .خواهد بود بيشتربيشتربيشتربيشترز دوم طول و ارتفاع پروا, كوتاهتركوتاهتركوتاهتركوتاهترهر چه فشار دستها روي خرك بيشتر و پرواز اول . ج  

  .خواهد بود شترشترشترشترييييببببطول و ارتفاع پرواز دوم  بلندتربلندتربلندتربلندترهر چه فشار دستها روي خرك بيشتر و پرواز اول . د  

  كدام گزينه از اشكالات تاب و بالانس شانه روي پارالل است؟. 18

    ناتواني در نگهداري وضعيت زاويه با زانوي كشيده در كل حركت. الف  

  ها و زود پايين آوردن شانه عقب تابكافي نبودن . ب  

  ناتواني در سريع گرفتن دوباره چوبها. ج  

  ناتواني در صاف نگهداشتن هر دو دست. د  

  پارالل در حالت قرار گرفتن زير بغل چيست؟ يعلت فرو رفتن سر و سينه به طرف پايين بين چوبها. 19

  لات كمرري كم عضيذپ انعطاف. ب  پذيري كم عضلات شانه انعطاف. الف  

  كمر ضعف عضلات. د    ضعف عضلات كمربند شانه. ج  
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پاها را جفت به سمت بالا كشيده و كف آنها را بين دو دست به , دستها را به شكل آفتابي گرفته ت،در اين نوع آويزان شدن ژيمناس. 20

  چسباند؟  ميله مي

  تنبل. د  زاويه پا باز. ج  معكوس. ب  خفاش. الف  

  شود؟ زمان اجراي برنامه در كدام اسبابها توسط وقت نگهدار اعلام مي. 21

  پارالل آقايان -موازنه بانوان. ب  پارالل بانوان -موازنه بانوان . الف  

  بارفيكس آقايان - ينيزم. د    انوموازنه بان –زميني . ج  

  باشد؟ وب موازنه بانوان و پارالل مردان از سطح زمين به ترتيب چقدر ميارتفاع  چ. 22

  متر 15/2و  15/1. ب    متر 2و  25/1. الف  

  متر 25/2و   25/1. د    متر 10/2و  10/1. ج  

  باشد؟ تنها دستگاه فسفاژن مسئول توليد انرژي مي, يك هنريتدر كداميك از وسايل ژيمناس. 23

  بانوان پارالل. ب    خركپرش . الف  

  خرك حلقه. د    موازنه بانوان. ج  

  است؟ »منفي«در كدام نوع انقباض كار انجام شده . 24

  ايزوتونيك. ب    ايزومتريك. الف  

  اكسنتريك. د    ايزوكنتيك. ج  

  

  

  

  


