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 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

  

  دهند؟ بر اساس اين اصل افراد به محركهاي تمريني مشابه، پاسخهاي متفاوت مي.  1

    اصل اضافه بار. ب    اصل ويژگي. الف  

  تفاوتهاي فردي اصل .د    پيشرفت تدريجياصل  . ج  

  ورزش وزنه برداري به كدام سمت گرايش دارد؟ ،حركتي غالب در مثلث سه گانه توانايي زيست. 2

  استقامت. د  سرعت حداكثر. ج  قدرت حداكثر. ب  قدرت. الف  

  يك از انواع انقباضات عضلاني وجود دارد؟ فرآيند انقباض منفي در كدام. 3

  ايزومتريك. د  اكسنتريك. ج  كانسنتريك. ب  ايزوتونيك. الف  

  د؟ريزي ورزشكار قرار گير اف برنامهيك از انواع قدرت بايد در اهد بي به كداموزنه دستيا بدر ورزش پرتا. 4

  استقامت قدرتي. د  قدرت انفجاري. ج  قدرت نسبي. ب  قدرت مطلق. الف  

  وابسته است؟ ميزان زيادبه  ،از انواع قدرت يك قدرت انفجاري به كدام. 5

  موميقدرت ع. د  قدرت نسبي. ج  قدرت مطلق. ب  قدرت حداكثر. الف  

  يابد؟ ، نيروي انقباضي از طريق كدام مكانيسم افزايش مي  گام كشيدگي عضلهنه. 6

  فعال شدن دوكهاي عضلاني. ب  كشيدگي بافتهاي غيرهمبند. الف  

  گلژي - هاي وتري اندام. د    بازتاب ساده. ج  

  ي برخوردار است؟يك از فعاليتهاي زير از اهميت بيشتر در كدامو فسفو كراتين   ATPميزان انباشتگي . 7

  فعاليتهاي نيمه استقامتي. د  فعاليتهاي سرعتي. ج  فعاليتهاي پرشدت. ب  فعاليتهاي استقامتي. الف  

  اي از آرنج بيشترين مقدار است؟ و با هالتر بهره مكانيكي در چه زاويهزبا در حركت جلو. 8

  درجه 180. د  درجه 175. ج  درجه 120. ب  درجه 90. الف  

  نه جهت تحمل وزن بدن و حمايت از اندامها به كدام اصل اشاره دارد؟تقويت عضلات ت. 9

  افزايش قدرت تاندونها. ب  پذيري مفاصل توسعه انعطاف. الف  

  توسعه قدرت عضلات ثابت كننده. د    توسعه قدرت مركزي. ج  

  شود؟ تراحت چه ناميده مياجراي متناوب حركات مختلف توسط يك گروه عضلاني مشابه با فاصله استراحت كم يا بدون اس. 10

  دور حجمي. د  دور فشرده. ج  دور تركيبي. ب  دور فزاينده. الف  

  اژن بعد از فعاليت چقدراست؟فمدت زمان بازسازي منابع فس. 11

  دقيقه 3. د  يك دقيقه. ج  ثانيه 30. ب  ثانيه 15. الف  

  شود؟ تعداد تكرارهاي اجرا شده در يك جلسه كار چه ناميده مي. 12

  ظرفيت تمرين. د  تواتر تمرين. ج  شدت تمرين. ب  جم تمرينح. الف  
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 3333 ازازازاز 2222 صفحهصفحهصفحهصفحه

  

  وژيكي استفاده از روش هرمي براي افزايش قدرت، نسبت به ديگر روشها چيست؟لبرتري فيزيو. 13

    اسيدلاكتيك كمتر. ب    افزايش استراحت. الف  

  ايمني بالا. د  فراخواني واحدهاي حركتي بيشتر. ج  

  هاي تندرستي و سلامتي افراد مبتدي مناسب است؟ راي برنامهيك از روشهاي هرمي ب كدام. 14

  اسپاسوف. د  انفجاري. ج  مك كوئين. ب  دلورم و واتكينز. الف  

  شود؟ ساعت بعد حفظ مي 72از روشهاي تمرين قدرتي، قدرت در كمترين زمان افزايش و تا  يك در كدام. 15

  فاسپاسو. د  هرمي. ج  مك كوئين. ب  دلورم و واتكينز. الف  

  يابد؟ گير معين، قدرت عضله در آن زاويه افزايش مي يك از انواع انقباضات در نقطه در كدام. 16

  ايزوكنتيك. د  ايزومتريك. ج  گرا درون. ب  گرا برون. الف  

  يك از انواع انقباضات براي بيماران مبتلا به پرولاپس خطرناك است؟ كدام. 17

  ايزوكنتيك. د  ايزومتريك. ج  گرا درون. ب  گرا برون. الف  

  يك از انواع استقامت نياز دارند؟ متر به كدام 200متر و دوهاي  100هايي نظير شناي  ورزش. 18

  عمومي. د  بلند مدت. ج  ميان مدت. ب  كوتاه مدت. الف  

  متر تا دوندگان ماراتن عموميت دارد؟ 1500يك از انواع دويدن در بين دوندگان  كدام. 19

  دويدن تكراري. د  تداومي پرشدت. ج  تداومي كم شدت. ب  ناوبيت. الف  

  شود؟ تنفسي و كنترل وزن بدن به ويژه در ميانسالي استفاده مي -افزايش ظرفيت دستگاه قلبي از كدام روش براي. 20

  جاگينگ. د  دوي تداومي. ج  دوي تناوبي. ب  دويدن تكراري. الف  

  هوازي است؟ كي ناشي از تمرين بيكدام گزينه جزء سازگاريهاي فيزيولوژي. 21

  افزايش تبديل تارهاي نوع دوم به نوع حد واسط. الف  

  كاهش فعاليت آنزيم فسفوفروكتوكيناز. ب  

  كاهش تحمل لاكتات خون در سطح بيشينه. ج  

  كاهش غلظت لاكتات خون در تمرين زير بيشينه. د  

  مهمترين عامل مؤثر بر عملكرد سرعتي كدام است؟. 22

  قابليت عكس العمل. د  تركيب عضله. ج  دستگاه عصبي. ب  تكنيك. الف  

  پذيري اشاره دارد؟ يك از انواع انعطاف به كدام ريعبارت ز. 23

  »توانايي كاربرد دامنه حركتي مفصل در اجراي يك فعاليت بدني با سرعت طبيعي يا زياد«   

  فعال. د  ديناميك. ج  بالستيك. ب  ايستا. الف  

  شود؟ پذيري براي افزايش دامنه حركتي، از گشتاور بدن يا عضو در حال حركت استفاده مي انواع انعطافيك از  در كدام. 24

  فعال. د  ديناميك. ج  بالستيك. ب  ايستا. الف  
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 3333 ازازازاز 3333 صفحهصفحهصفحهصفحه

  

  ؟ندارديك از عوامل زير در استحكام مفصل نقش  كدام. 25

  اثر بازدارنده ليگامنتها. ب  شكل سطوح غضروفي. الف  

  تركيب شيميايي بافت مفصلي. د  ه عضلاتعمل كنترل كنند. ج  

  پذيري كمتري برخوردارند؟ از لحاظ ساختمان بدني كدام دسته از افراد از انعطاف. 26

  اكتومزومورف. د  اندومورف. ج  اكتومورف. ب  مزومورف. الف  

  اي است؟ شامل حركات سريع و ضربهيك از انواع كشش، كدام. 27

  PNF .د  غيرفعال. ج  پويا. ب  ايستا. الف  

  شود؟ هاي حركتي يا فعاليتهاي همراه با درد استفاده مي هنگام محدوديت PNFهاي كششي  يك از شيوه كدام. 28

   CRC.د   CR-AC.ج  C-R  .ب  H-R. الف  

  شود كه قدرت عضلات درآن زاويه كمتر است؟ به حالتي از زاويه مفصلي گفته مي. 29

  نقطه خواب عضله. د  نقطه گير. ج  نقطه صفر. ب  نقطه شروع. الف  

  هنگام دويدن تداومي پرشدت، ضربان قلب چند درصد ضربان قلب بيشينه است؟. 30

  درصد 100تا  90. د  درصد 95تا  85. ج  درصد 85تا  75. ب  درصد 75تا  55. الف  
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