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  زير در مورد پرش ارتفاع صحيح مي باشد؟از موارد كدام يك .1

  .سرعت در دور خيز با حداكثر سرعت مي باشد.الف  

  .متر بر ثانيه مي باشد 7براي دوندگان برجسته سرعت دور خيز در حدود . ب  

  .عامل اصلي تعيين كننده پرش سرعت افقي مي باشد .ج  

  .سرعت در پرش ارتفاع تاثير چنداني ندارد.د  

  ؟ي باشدمندر تكنيك پرش به روش قيچي كدام مورد صحيح . 2

  .يز از سمت پاي تاب خورنده صورت مي گيرددور خ.ب  .روشي نسبتاً كم صرفه براي پرش است. الف  

  .است سانتيمتري ميله مانع 80تا  70ود نقطه جهش در حد. د  .پاي پرش صورت مي گيرد فرود روي. ج  

  مهمترين و در عين حال مشكلترين مرحله در پرش طول كدام است؟. 3

  جهش. د  پرواز. ج  فرود. ب  خيز رود. الف  

  ؟ نمي باشدد پرش سه گام صحيح كدام يك از موارد زير در مور. 4

  .از دور خيز ، سه پرش پياپي و فرود تشكيل شده است.الف  

  .در بخش اول دور خيز بايد با سرعت كمي حركت نمود. ب  

  .شكل پرش سه گام حفظ سرعت افقي در سرتاسر پرش مي باشدم. ج  

  .گام مي باشد 22تا  18تعداد گامهاي دورخيز بين . د  

  پرش با نيزه چه زماني انجام مي گيرد؟ كاشتن نيزه در. 5

   گام قبل از جهش 5تا  3در فاصله .ب  گام قبل از جهش 7تا  5در فاصله .الف  

  در هنگام جهش.د  گام مانده به جهش 1111در فاصله  .ج  

  ؟نمي باشد صحيحدر پرش سه گام ) لي لي(كدام يك از موارد زير در مرحله پرش اول .6

  ايش سرعتبه حداقل رساندن افز. الف  

  ..رسيدن به مسافت مطلوب به نحوي كه امكان فرود كنترل شده فراهم شود. ب  

    حفظ تعادل.ج  

  آماده شدن براي فرود و جهش براي مرحله دوم پرش. د  
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  ا قوس دار شدن حداقل در سه يا چهار گام آخر مشخص مي شود؟دورخيز ب ،در كدام يك از روشهاي پرش ارتفاع. 7

  فلاپ.د  ريفوسب. ج  روش پيچ غربي. ب  روش قيچي. الف  

  م مي باشد؟راي مردان و زنان به ترتيب چند گروزن نيزه در پرتاب نيزه ب.8

gg.الف   800600 gg.ب  − 1000800 gg.ج  − 600400 gg.د  − 750650 −  

  ؟نمي باشدكدام يك از موارد زير درمورد پرتاب نيزه صحيح .9

  .مسابقات بانوان اضافه شدبه 1932 رقابتهاي پرتاب نيزه در سال.ب  .به طور كلي، محل گرفتن نيزه انتهاي  عقبي نخ پيچ است. الف  

  .متر مي باشد 60/2دان ل طول نيزه براي مرحداق. د  .نيزه در قسمت انتهايي داراي بيشترين قطر مي باشد.ج  

  ؟نمي باشدكدام يك از موارد زير از اشتباهات پرتاب نيزه در مبتديان .10

  ه حركت در هنگام گام قيچيكاهش انداز. ب  ه و دست حامل نيزه در مسير پرتابقرار گرفتن نيز. الف  

  .ستدنيزه تنها بوسيله اندازه حركت پرتاب .د  حل اوليه دورخيزاايجاد اندازه حركتي زياد در مر. ج  

  كه مورد استفاده بسياري از قهرمانان است ، كدام مي باشد؟ ولترين تكنيك پرتاب وزنهمتدا. 11

  اوبراين. د  فيورباخ. ج  چرخشي. ب  دالاس لانگ. الف  

  چيست؟) از تكنيكهاي پرتاب وزنه( اصلي ترين ويژگي تكنيك باريشني كوف . 12

  چرخش. د  حفظ تعادل. ج  سر خوردن. ب  سرعت دست. الف  

  كدام يك از موارد زير در مورد تكنيك چرخشي پرتاب وزنه صحيح مي باشد؟. 13

  ) نسبت به اوبراين( در اين تكنيك مسير شتاب گيري وزنه كوتاه است. الف  

  .دقت زمان سنجي در اين تكنيك ضعيف است. ب  

  آسانتر است آموزش آن نسبت به اوبراين. ج  

  .ن نسبت به اوبراين راحتتر استآحفظ تعادل در . د  

  نمي باشد؟كدام يك از موارد زير از اشتباهات مبتديان در پرتاب وزنه .14

  خيلي كوتاه بودن عمل سرخوردن. ب    به جاي پريدن سرخوردن. الف  

  سرخوردن با زمين ، پس از پخير در تماس پاي چتأ.د  لگن، قبل از استقرار پاي چپ چرخش زود هنگام. ج  

  نحوة گرفتن ديسك در بين پرتاب كنندگان به چه عواملي بستگي دارد؟. 15

  قد و قدرت پرتاب كنندگان. ب  اندازه دست و قد پرتاب كنندگان. الف  

  لاقه فرد پرتاب كننده بستگي داردبه ع.د  و قدرت پرتاب كنندگان اندازه دست. ج  
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  ؟استنادرست  در خصوص مقررات پرش ارتفاعزير لات مجكدام يك از . 16

  .قبل از شروع مسابقه سرداور ارتفاع شروع را اعلام مي كند.الف  

  .بهترين پرش از كل پرش هاي شركت كننده منظور خواهد شد.ب  

  .ز طريق قرعه كشي تعيين مي شودترتيب شركت كنندگان در مسابقه ا.ج  

  .در زمان مسابقه شركت كنندگان مجازند تا مسير دور خيز را تمرين كنند. د  

  مهمترين مرحله در كل حركت پرتاب ديسك كدام است؟. 17

  چرخش. د  وضعيت پرتاب. ج  شتاب اوليه. ب  رهايي ديسك. الف  

  ك كدامند؟مهمترين مولفه هاي شرايط جسماني پرتاب كنندگان ديس. 18

  تحرك و سرعت. د  قدرت و سرعت. ج  وزن و قد. ب  قدرت و چابكي . الف  

  اندازه دايره پرتاب در پرتاب چكش چقدر است؟.19

  متر 5/2. د  متر  135/2. ج  متر 10/2. ب  متر 3. الف  

  ؟نمي باشد كدام يك از موارد زير در مورد تكنيك پرتاب چكش صحيح. 20

  .فاصله بين پاها كمتر از عرض شانه ها مي باشد. ب  .پرتاب مي ايستدپرتاب كننده به مسير . الف  

  بالا تنه كمي به سمت جلو خم مي شود. د    زانوها اندكي خميده اند. ج  

  ؟نمي باشد كدام يك از موارد زير از اشتباهات مبتديان چكش. 21

  .است رتابهاي اوليه به صورت زاويه دا. ب  .آرنج خميده است دستها از ناحيه. الف  

  ثابت نگه داشتن بازو ها و شانه ها. د  .پرتاب كننده تعادل خود را از دست مي دهد. ج  

  يك نوع تمرين براي كدام يك از پرتاب ها مي باشد؟ ،اجراي پرتاب با قلاب سنگ بعد از يك يا چند چرخش. 22

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

  از كدام روش براي گرفتن ديسك استفاده مي كنند؟ ،دارند پرتاب كنندگان ديسكي كه دست بزرگتري. 23

  قدرتي. د  چنگ زدن. ج  ابتدايي. ب  استاندارد. الف  

  استفاده از كدام روش در مرحله پرواز متداولتر است؟ پرش طولدر  امروزه. 24

   روش زاويه اي.د  روش دويدن در هوا. ج  روش ساده. ب  روش قوس كمر. الف  


