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  كدام گزينه صحيح است؟. 1

  شود پا زدن مداوم دركرال پشت فقط باعث حفظ تعادل مي. الف  

  كرال پشت همانا حركت قوي ، پيوسته و مداوم دستان است  لازمه اجراي صحيح شناي. ب  

  شود  شروع مي)مفصل زانو(حركت پا در شناي كرال پشت از ناحيه زانو. ج  

  شود پازدن مداوم در كرال پشت باعث راندن و هدايت بدن شناگر به جلو مي. د  

  .را بايد انجام داد..........................براي گرفتن صحيح آب در شناي كرال پشت، تمرين . 2

  پازدن در حالت نيايش . ب    ضربه اي  5كرال پشت . الف  

  شناي پهلوي تعديل شده . د    ضربه اي  12كرال پشت . ج  

  .با ديگر شناها تفاوت اساسي دارد.................طريقه پازدن در شناي . 3

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

  ؟نيستدام گزينه در خصوص مرحله پيشران درشناي كرال پشت صحيح ك. 4

  چرخد  شود ، مي سينه شناگر به سمت دستي كه وارد آب مي. الف  

  شود در عمق انجام مي) توسط دست(گرفتن آب . ب  

  يا علامت سؤال است Sالگوي حركت دست به شكل . ج  

  دست در سرتاسرحركت آزاد و شل است. د  

  كند تا با دست خميده، حركت پيشران را تمرين كند؟ به شناگران كرال پشت كمك ميكدام گزينه . 5

  شناي كرال پشت دودستي . ب  شناي كرال پشت با دست بسته . الف  

  شناي كرال پشت دو نفره . د    شناي پهلو . ج  

  درشناي كرال پشت هر حركت دست از چند مرحله تشكيل شده است؟. 6

  مرحله  2. د  مرحله  5. ج  له مرح 4. ب  مرحله  3. الف  

  در كدام شناي زير وضعيت بدن دايماً در حال تغيير است؟. 7

  كرال پشت . د  كرال سينه . ج  قورباغه . ب  پروانه . الف  
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  شكافد؟ ر تنها در موقع نفس گيري و مرحله استراحت دست، سطح آب را ميكدام گزينه اساساً يك شناي زير آبي است و شناگ.  8

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

  ؟شود نميمحسوب ) مرحله گرفتن آب در حركت پا ( كدام مورد از عناصر كليدي شناي قورباغه سنتي . 9

  كند پا چرخيده، به طرف داخل حركت مي. ب   گيرند پاشنه پاها در نزديكي كفل ها قرار مي. الف  

  شوند  زانوها تقريباً به اندازه عرض شانه ها از هم جدا مي. د  كند  پا چرخيده، به طرف خارج حركت مي. ج  

  كدام گزينه در خصوص نفس گيري شناي قورباغه صحيح است؟. 10

  كند  شناگر در جريان هر حركت دست دوبار تنفس مي. الف  

  كند عمده هوا را از راه بيني وارد بدن ميشناگر . ب  

  شناگر عمده هوا را از راه دهان وارد بدن مي كند . ج  

  دهد آورد از طريق بيني و دهان عمل بازدم را انجام مي شناگر زماني كه سر و صورت خود را از آب بيرون مي. د  

  را ياد بگيرند؟) زانو به پاييناز (كند تا حركت بخش پاييني پا  كدام تمرين به شناگران كمك مي. 11

  پا زدن روي ميز . د  پا زدن با فشار به ديوار استخر . ج  پا زدن عمودي . ب  پا زدن معكوس . الف  

  ؟ دهد نميدر كدام شنا پا زدن سه بعدي است، به اين معنا كه پا زدن فقط در يك صفحه رخ . 12

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

  .همانند قرار گرفتن يك قايق سرعتي روي آب است.....................وضعيت بدن شناگر در شناي . 13

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

  .باشد ميانگليسي .............شكل دستها و بدن در حركت پارويي هنگام گرفتن آب در شناي قورباغه به شكل حرف . 14

   V. د  Y. ج   X. ب   T. الف  

  كند تا حركت دلفيني را با شناي كامل درآميخته و انجام دهد؟ چه تمريني به شناگر قورباغه كمك مي. 15

  حركت دست توأم با نفس گيري. ب    شناي قورباغه انتقالي . الف  

  پا زدن توأم با لمس مچ پا . د    زمانبندي روسي . ج  

  .شود بايد آرام و بطئي باشد كه حركت موجي بدن را موجب مي................. در شناي پروانه. 16

  حركات سر . د    حركات دستها . ج  حركات پاها . ب  حركات كمر . الف  
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  نا است؟سرعت دومين ش ركدام شنا قدرتمندترين شنا و از نظ. 17

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

  شود؟ براي اصلاح شفاهي كدام خطا در آموزش شناي پروانه پيشنهاد مي» مثل يك اژدر« عبارت. 18

  شود  دستها با فاصله زياد از هم وارد آب مي. الف  

  حالت شيرجه نداشتن هنگام ورود به آب . ب  

  ه دست به آب ورود خيلي گسترد. ج  

  داشتن، همراه با حركت رو به جلوي كم ) پهن(كشش خيلي عريض . د  

  گيرد؟ استارت چنگي به وسيله كدام شناگر در رقابتهاي آزاد تيمي مورد استفاده قرار مي. 19

  شناگر چهارم . د    شناگرسوم . ج  شناگر اول . ب  شناگر دوم . الف  

، شناگر كل بدن را با به حركت درآوردن سر و پرتاب )صداي طپانچه يا بوق(علامت استارت  در كدام مرحله از استارت چنگي ، با. 20

  دهد؟ دستها حركت مي

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

  .شوند با يك حركت برگشت توأم با پيچ انجام مي...................برگشتهاي . 21

  باز. د    نيم وارو . ج  پيچشي . ب  وسالت. الف  

  كند؟ باشد كه يك دست ديواره را لمس مي كدام مورد از برگشتهاي باز مي. 22

  برگشت شناي كرال پشت به شناي قورباغه . ب    برگشت شناي قورباغه . الف  

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

  كند ، وظيفه كدام گزينه است؟ از استارت زدن خودداري مياخراج شناگر خاطي كه . 23

  سر داور. د    مسئول طناب خط . ج  استارتر . ب  داور استيل . الف  

  ترتيب اجراي شناي مختلط تيمي كدام گزينه است؟. 24

  آزاد  –پروانه  –قورباغه  –پشت . ب  آزاد  –قورباغه  –پشت  –پروانه . الف  

  پشت –پروانه  –آزاد  –قورباغه . د  آزاد  –غه قوربا –پروانه  –پشت . ج  

  

  


