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  .زشكار رابطه داردشود كه افزايش اجراي ورزشي با ميزان تجربه تمريني وربيان مي.......... طبق اصل . 1

  كاهش سرعت پيشرفت. د  هاي فرديتفاوت. ج  پيشرفت تدريجي. ب  اضافه بار. الف  

  هاي ورزشي زير مثلث قدرت، سرعت و استقامت تقريباً به يك ميزان مورد نياز است؟در كداميك از رشته. 2

  ژيمناستيك. د  كشتي. ج  پرتاب ديسك. ب  وزنه برداري. الف  

  هاي زير است؟پايه كداميك از گزينهمهمترين قابليت . 3

  انعطاف پذيري. د  استقامت. ج  سرعت. ب  قدرت. الف  

  .شوداعمال نيرو در برابر اجسام ساكن سبب ايجاد تنش بالا در عضله مي.......... در انقباض . 4

  هم جنبش. د  ايزومتريك. ج  ايزوتونيك. ب  پويا. الف  

  .شوددرصد يك تكرار بيشينه است، اعمال مي  60 – 90نسبتاً سنگين كه عموماً بين در برابر يك مقاومت .......... قدرت . 5

  عمومي. د  اختصاصي. ج  فيزيولوژيك. ب  انفجاري. الف  

  ع تارهاي زير بيشتر است؟انواوژن و فسفوكراتين در كداميك از محتواي گليك. 6

  گليكوليتيك. د  نوع اول. ج  قرمز. ب  كند انقباض. الف  

  است؟نادرست از جملات زير كداميك . 7

    شودافزايش دماي بدن موجب افزايش قدرت مي. الف  

  يابدتر شود قدرت افزايش ميدرجه نزديك 90هرچه زاويه مفصل به . ب  

  هاي عصبي انقباض قوي تري بدنبال داردافزايش شدت تكانه. ج  

  بين وزن و حداكثر قدرت رابطه معكوس و بالايي وجود دارد. د  

  كدام اصل مورد تأكيد است؟ ها،جلوگيري از آسيب به مفاصل، رباط ها و تاندون جهت. 8

    بهبود و توسعه انعطاف پذيري مفاصل. الف  

  افزايش قدرت تاندون ها. ب  

  افزايش و توسعه قدرت مركزي. ج  

  تقويت قدرت عضلات ثابت كننده. د  

  نيست؟ هاي زير جزء متغيرهاي تمرين كوتاه مدتكداميك از گزينه. 9

  تركيب واحدهاي حركتي. د  فاصله استراحت. ج  ملاحظات اجرايي. ب  انتخاب حركت. الف  



    

 4444 ازازازاز 2222 صفحهصفحهصفحهصفحه

  

        -- -- -- --         30303030        ـ  علم تمرين ـ  علم تمرين ـ  علم تمرين ـ  علم تمرين ) ) ) ) 1111((((علم تمرينعلم تمرينعلم تمرينعلم تمرين            
        -- -- -- --             60606060            ))))    1215057121505712150571215057    –    1215047121504712150471215047( ( ( ( تربيت بدني تربيت بدني تربيت بدني تربيت بدني         

         -- -- -- --                ****        
        -- -- -- --         ))))1111((((يك يك يك يك         

  ندارد؟فاصله استراحت بين جلسات تمرين قدرتي به چه عاملي بستگي . 10

  سيستم هورموني. د  منبع انرژي. ج  مرحله تمرين. ب  جسمانيآمادگي . الف  

روز تمرين در .......... كند و روز تمرين در هفته تحريك كافي را براي افزايش قدرت فراهم نمي........... طبق تحقيقات مشخص شده كه . 11

  .هفته امكان ايجاد سندروم بيش تمريني را در پي خواهد داشت

  5و  2. د  6و  3. ج  6 و 2. ب  5و  3. الف  

  اولين مرحله جهت برنامه ريزي تمرين قدرتي كدام يك از موارد زير است؟ .12

  سنجش قدرت حداكثر. ب    انتخاب نوع قدرت. الف  

  برنامه ريزي هدفمند و واقعي تمرين. د    طراحي حركات تمريني. ج  

  ي تمرين قدرتي است؟هاترين محدوديت كداميك از روشنظارت دقيق در تمرين جزء اصلي. 13

  انفجاري. د  مك كوئين. ج  هرمي. ب  تشدپر. الف  

ساعت پس از اجراي يك جلسه تمرين حفظ  72رين زمان افزايش يافته و تا تمـكهاي تمرين قدرتي، قدرت دردر كداميك از روش. 14

  شود؟مي

  انفجاري. د  مك كوئين. ج  زدلورم و واتكين. ب  اسپاسوف. الف  

  شود؟در اثر كداميك از عوامل زير در تمرينات قدرتي حاصل مي» ا والسالو« اثر. 15

  تنفس ناصحيح. د  تمرين غيراصولي. ج  تمرين يكطرفه. ب  خستگي. الف  

  هاي زير نياز دارند؟يك از انواع استقامتمتر و كشتي به كدام 400متر تا  200هايي نظير شناي ورزش. 16

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

  باشد؟نميهاي ايجاد شده در اثر تمرينات استقامتي هاي زير جزء سازگاريكداميك از گزينه. 17

  افزايش چگالي استخوان. د  كاهش ضربان قلب. ج  كاهش ظرفيت تنفس. ب  ايافزايش حجم ضربه. الف  

- بار تكرار كند، جهت افزايش استقامت از كدام روش استفاده مي 3تا  2مسابقه را در تمرين مسافت  4/1تا  2/1اگر ورزشكاري بين . 18

  كند؟

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

  نيست؟هوازي هاي ناشي از تمرين بيهاي زير جزء سازگاريكداميك از گزينه. 19

  افزايش تحمل لاكتات در خون. ب  نوع اولافزايش تبديل تارهاي دوم به . الف  

  هاي گليكوليتيكافزايش فعاليت آنزيم. د  بهبود ظرفيت تامپوني خون و عضله. ج  
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  مهمترين عامل مؤثر بر عملكرد سرعتي كدام است؟. 20

                قدرت انفجاري. د  قابليت عكس العمل. ج  دستگاه عصبي. ب  تكنيك. لفا  

  .وابسته است......... سرعت حركت به تكنيك ، توان انفجاري و . 21

  انعطاف پذيري. د  تركيب عضله. ج  عكس العمل. ب  چابكي. الف  

  .پذيرداي خود فرد به صورت ارادي صورت مييچهبه دامنه حركتي اطلاق شده كه بدون كمك ، با استفاده از نيروي ماه.......... . 22

    انعطاف پذيري ديناميك. ب    انعطاف پذيري بالستيك. الف  

  انعطاف پذيري فعال. د    انعطاف پذيري عملي. ج  

  هاي زير به عنوان مهمترين عامل مؤثر بر انعطاف پذيري به تفكيك درجات تأثير مشخص شده است؟كداميك از گزينه. 23

  پوست. د  تاندون ها. ج  عضلات. ب  ول مفصليكپس. الف  

  است؟ نادرستهاي زير كداميك از گزينه. 24

    انعطاف پذيري زنان از مردان بيشتر است. الف  

  شودبا افزايش سن انعطاف پذيري كمتر مي. ب  

    شودافزايش وزن باعث كاهش انعطاف پذيري مي. ج  

  انعطاف پذيري بيشتري برخوردارند افراد ازساير ف در مقايسه با افراد آندومور. د  

  .گويند.......... هاي عمقي را كشش توسعه يا تسريع مكانيسم عصبي ـ عضلاني از طريق تحريك گيرنده. 25

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

  ميزان مقاومت در استقامت قدرتي معمولاً چند درصد يك تكرار بيشينه است؟. 26

  65تا  55. د  60تا  50. ج  50تا  30. ب  30تا  10. الف  

  برتري فيزيولوژيكي استفاده از الگوهاي هرمي جهت افزايش قدرت كدام است؟. 27

      افزايش هيپرتروفي عضلات. الف  

  اطمينان از فعال شدن بيشتر واحدهاي حركتي. ب  

    اطمينان از فاصله استراحت مناسب و خستگي كم. ج  

  امت عضلاتافزايش قدرت بيشينه و استق. د  
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  باشد؟هاي تندرستي و سلامتي جهت افراد مبتدي مناسب ميهاي تمرين قدرت در برنامهكداميك از روش. 28

    روش دلورم و واتكينز. ب    روش مك كوئين. الف  

  روش هرمي. د    اسپاسوف روش. ج  

  نيست؟هاي تمرينات استقامتي هاي زير جزء سازگاريكداميك از گزينه. 29

   HDLافزايش غلظت . الف  

  كاهش سطح تري گليسيريد خون. ب 

  عضلاني ATPكاهش ذخاير كراتين و . ج  

  افزايش اكسيژن مصرفي بيشينه. د  

  .كنددويدن آرام يا راه رفتن را طي ميمتر 55دويدن سريع و متر  45ورزشكار ............ در روش تمرينات . 30

  سرعت تناوبي     . د  دويدن تكراري. ج  جاگينگ. ب  فارتلك. الف  

                                                                                                               

     

                   

  

  

          

 

  

  

  

  


