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  ؟كند نميهاي زير را ايجاد  تمرين استقامتي كداميك از سازگاري. 1

  ش چگالي مويرگيافزاي. ب  هاي اكسايشي آنزيم افزايش فعاليت. الف  

 FTفي تارهاي وهايپرتر. د    افزايش تعداد ميتوكندري. ج  

  است؟ نادرستكداميك از جملات زير . 2

  .تمرينات پليومتريك براي اولين بار توسط ورزشكاران بلوك شرق استفاده شد. الف  

  .تمرينات پليومتريك يك روش تمريني جهت افزايش قدرت انفجاري عضلات است. ب  

  .استهاي خاص و تنها در سطوح آمادگي قابل اجرا براي ورزشكار  نات پليومتريك در رشتهتمري. ج  

  .شود تمرينات پليومتريك در خارج ساختن ورزشكار از حالت فلات فيزيولوژيكي استفاده مي. د  

  ؟نيستهاي زير جزء دلايل فيزيولوژيكي گرم كردن  كدام يك از گزينه. 3

  افزايش جريان خون و انتقال اكسيژن. ب  بازتاب افزايش زمان انقباض و. الف  

  افزايش كشساني و تحريك پذيري. د  هاي سوخت و سازي تسهيل در واكنش. ج  

  تيك در افراد تمرين نكرده چقدر است؟كشدت مناسب تمرينات جهت سردكردن و دفع سريعتر اسيد لا. 4

  maxVo2درصد 20 – 30. ب  maxVo2درصد 15 – 20. الف  

  maxVo2درصد 50 - 65. د    maxVo2درصد 30-45. ج  

  مهمترين تفاوت در دو مرحله پيش از مسابقه و پس از مسابقه در چيست؟. 5

  سيستم انرژي درگير. د  مدت تمرين. ج  حجم تمرين. ب  شدت تمرين. الف  

  .كند اي را مشخص مي و اهداف زمينهاست ............. مدت بين  هاي طولاني زمان برنامه. 6

  ماه 5تا  3. د  ماه 8تا  2. ج  سال 4تا  2. ب  سال 10تا  8. الف  

  گام اول در طراحي كاربردي تمرين و مسابقات ساليانه كدام است؟. 7

  ارزيابي برنامه سال گذشته. ب    ارزيابي تيم ورزشكار. الف  

  تعيين عوامل مورد نياز در مسابقه. د    ميتنظيم اهداف عمو. ج  

  ؟شود نميدر آخرين فاز دوره آماده سازي كدام هدف زير جستجو . 8

  انجام تمرينات بسيار تخصصي. ب  هاي مختلف هماهنگي مناسب با برگزاري بازي. الف  

  توسعه آمادگي عمومي. د  افزايش شدت تمرين در سطح مسابقه. ج  
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  .روز متغير است...........تا ............. كاهش تدريجي فشار تمرين از  طول دوره. 9

  21-4. د  21-8. ج  8- 4. ب  14-8. الف  

  فعاليت+ بازيافت = ؟             كدام گزينه صحيح است؟ ،مقابلدر فرمول  به جاي علامت سؤال. 10

  بازده تمرين. د  اضافه بار. ج  بيش تمريني. ب  رينتم. الف  

  ؟نيستكدام گزينه زير در خصوص خستگي صحيح . 11

  كاهش ظرفيت توسعه تنش عضلاني. ب  ناتواني بدن در انجام كارهاي روزانه. الف  

  ده توان ناتواني جهت حفظ برون. د  اجرايي و افزايش ظرفيت C.N.Sاختلال در عملكرد . ج  

  ؟نيستهاي زير جزء علائم فيزيولوژيكي تحليل رفتگي  ز گزينهكدام يك ا. 12

  كاهش وزن بدن. ب    خوابي افزايش بي. الف  

  افزايش روان پريشي. د    كاهش اشتها. ج  

  .عبارت است از فرسودگي جسمي، هيجاني و رفتاري................ . 13

  خستگي. د  استرس. ج  درماندگي. ب  تحليل رفتگي. الف  

  ؟باشد نمييش تمريني پاراسمپاتيك بهاي زير جزء اثرات  از گزينه كدام يك. 14

  افزايش ضربان قلب استراحت. ب    كاهش فشار خون. الف  

  سوء هاضمه. د    خوابي بي. ج  

  هاي زير جزء عوامل داخلي افزايش احتمالي بيش تمريني است؟ كداميك از گزينه. 15

  وضعيت سلامت عمومي. د  حجم تمرينات . ج  گذشته تمريني فرد. ب  بيماري. الف  

اثرات بسيار مفيدي را مشاهده توان  مي.............تا ............ جهت درمان بيش تمريني با كاهش شدت و حجم تمرين با دوره استراحت طي . 16

  .كرد

  ماه 4تا1. د  ماه2 تا1. ج  هفته 4تا1. ب  هفته 2-1. الف  

  عال حد بهينه خواب ورزشكار چقدر است؟فجهت بازيافت مناسب در استراحت كامل يا غير. 17

  ساعت 12. د  ساعت 10. ج  ساعت 8. ب  ساعت 6. الف  
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ها به طور كامل و  تمامي مهارت هاگيرد، در اين روز ع و خسته كننده انجام ميروز پيش از مسابقه تمرينات به طور جام............ در . 18

  .گيرد مكرر انجام مي

  4. د  5. ج  6.ب  7. الف  

  هاي زير است؟ كدام يك از گزينه خاص ،راه رفتن، آشنا شدن با محل برگزاري مسابقات و يا تماشاي فيلم مربوط به حريفان. 19

  روز مسابقه. ب    يك روز پيش از مسابقه. الف  

  سه روز پيش از مسابقه. د    دو روز پيش از مسابقه. ج  

  در هايپوترمي شديد دماي بدن چند درجه سانتي گراد است؟. 20

  30زير . د   30-32. ج  23- 35.ب  35. الف  

  ترين پاسخ بدن به شرايط سرما چيست؟ ابتدايي. 21

  افزايش توليد ادرار. د  ينترشح هورمون اپي نفر. ج  لرزيدن. ب  ADHترشح هورمون. الف  

  درصد 95تا  50با شدت .................. شود كه ورزشكار در شرايط گرمايي به مدت بهترين شرايط تطابق پذيري به گرما زماني حادث مي. 22

maxVo2  فعاليت كند.  

  دو ساعت. د  يك ساعت و نيم. ج  يك ساعت. ب  دقيقه 45. الف  

  هاي ورزشي در گرما كدام است؟ ي جبران تعريق در فعاليتعامل اصل. 23

  آل حفظ وزن ايده. د  آب و هوا. ج  جايگزيني املاح. ب  آبگيري. الف  

  هاي زير صحيح است؟ كدام يك از گزينه. 24

  .ديابت نوع اول همان ديابت وابسته به انسولين است. الف  

  .در بروز ديابت نوع دوم وراثت نقش اساسي دارد. ب  

  .گيرد شروع ديابت با افزايش سن روند صعودي به خود مي. ج  

  .شوند هاي ترشح كننده انسولين با اشكال مواجه مي ديابت نوع دوم سلولدر . د  

  آمفتامين و پروپانول آمين جزء كدام دسته از داروهاي دوپينگ هستند؟. 25

  داروهاي مدر. ب  محرك سيستم اعصاب مركزي. الف  

  داروهاي روان گردان. د    وليكاستروئيد آناب. ج  
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  شوند كدام است؟ ترين اختلال قلبي در بين ورزشكاران جوان كه در حين ورزش شديد، با مرگ ناگهاني روبرو مي رايج. 26

    كارديوميوپاتي هيپروتروفيك. ب    اي علل دريچه. الف  

  علل آئورتي. د    علل شرائين كرونر. ج  

  بهترين زمان استفاده سرما جهت بازگشت سريع ورزشكار به حالت اوليه كدام است؟. 27

  دقيقه پس از تمرين 10 -15. ب  بلافاصله پس از تمرين و آسيب. الف  

  ساعت پس از تمرين 24- 48. د    يك روز پس از تمرين. ج  

  ؟نيست ياثرات بيش تمريني بر سيستم ايمن هاي زير جزء كدام يك از گزينه. 28

  افزايش حساسيت پذيري به بيماري. ب    كاهش شدت پاسخ. الف  

  تورم غدد لنفاوي. د    تاخير در بهبود و درمان. ج  

  .هفته متفاوت است.................ها از  مدت مزوسيكل. 29

  1-2. د  1-5. ج  2-5.ب  4-5. الف  

  ؟نيستزء اهداف ارايه بازخورد توسط مربي هاي زير ج كدام يك از گزينه. 30

  كنترل بيروني. د  تصحيح خطا. ج  انگيزش. ب  تقويت. الف  

  

  

  


