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 آصادی حشکتی -د     تَاى  -ج

 ذُ ّای اًؼغاف پزیشی ًویثاؿذ ؟کذام یک اص هَاسد صیش اص هحذٍد کٌٌ  -51

 لیگاهٌت ّا ٍ کپؼَل هفللی -ب   اػتخَاى ٍ چشتی -الف

 ّیچکذام -د   تاًذٍى ّا ػضلات ٍ -ج

 اًَاع اًؼغاف پزیشی کذام اػت ؟ -52

 پَیا یاتالؼتیک -ب   ایؼتا یا تالؼتیک -الف

 پَیا ٍ تالؼتیک -د   اػتاتیک ٍ تالؼتیک -ج

 تَػظ چِ کؼی اًجام هی ؿَد؟کـؾ فؼال ٍ غیش فؼال تِ تشتیة  -53

 هجشی –هجشی  -ب   فشد ثاًَی –هجشی  -الف

 هجشی –فشد ثاًَی  -د   فشد ثاًَی -فشد ثاًَی -ج

54- PNF تِ چِ هؼٌا هیثاؿذ ؟ 

 ػضلاًی ػوقی –تکٌیک آػاى ػاصی ػلثی  -ب ػضلاًی ػوقی –تکٌیک حشکتی ػلثی  –الف 

 ػضلاًی ػوقیتکٌیک آػاى ػاصی  -د  تکٌیک حشکتی ػلثی ػوقی -ج

 کذام یک اص هَساد صیش اص ػیتوْای اًشطی هیثاؿذ ؟ -55

 ػیؼتن اػیذ لاکتیک -ب   ػیؼتن فؼفاطى –الف 

 ّوِ هَاسد -د    ػیؼتن َّاصی -ج

 ػیؼتن فؼفاطى دس چِ ًَع فؼالیتْایی دسگیش هیثاؿذ ؟ -56

 دس فؼالیتْای اًفجاسی ٍ خیلی ؿذیذ -الف

 فؼالیت ؿذیذ تا دٍسُ عَلاًی -ب

 ػاػت 3دقیقِ تا  2ادّای تیي سٍیذ -ج

 ّوِ هَاسد -د

 ػیؼتن اػیذ لاکتیک دس چِ ًَع فؼالیتْایی دسگیش هیثاؿذ ؟ -57

 دس فؼالیتْای اًفجاسی ٍ خیلی ؿذیذ -الف

 فؼالیت ؿذیذ تا دٍسُ عَلاًی -ب

 ػاػت 3دقیقِ تا  2سٍیذادّای تیي  -ج

 ّوِ هَاسد -د

 ؟ ػیؼتن َّاصی دس چِ ًَع فؼالیتْایی دسگیش هیثاؿذ -58

 دس فؼالیتْای اًفجاسی ٍ خیلی ؿذیذ -الف

 فؼالیت ؿذیذ تا دٍسُ عَلاًی -ب



 ػاػت 3دقیقِ تا  2سٍیذادّای تیي  -ج

 ّوِ هَاسد -د

 دٍسُ ّای توشیٌی سا تِ تشتیة اص کوتشیي تاصُ صهاًی تِ تضسگتشیي ًام تثیشد. -59

 جلؼِ توشیي –جلؼِ سٍصاًِ  –هضٍػیکل  -هاکشٍػیکل -هیکشٍػیکل –الف 

 جلؼِ توشیي -جلؼِ سٍصاًِ -هیکشٍػیکل -هضٍػیکل -هاکشٍػیکل -ب

 هیکشٍػیکل -هاکشٍػیکل -هضٍػیکل -جلؼِ توشیي –جلؼِ سٍصاًِ  -ج

 هاکشٍػیکل -هضٍػیکل -هیکشٍػیکل -جلؼِ سٍصاًِ –جلؼِ توشیي  -د

 ّش تشًاهِ توشیي اص ًظش صهاى تٌذی داسای چٌذ تخؾ اكلی هیثاؿذ ؟ -61

 ، هؼاتقات ، اًتقالدٍسُ ، آهادگی  3 -الف

 ، آهادگی ٍ اًتقالدٍسُ  2 -ب

 دٍسُ ، آهادگی ٍ هؼاتقات 2 -ج

 ّیچکذام -د

 تَػؼِ ػغح تالای آهادگی جؼواًی کِ توشیٌات ٍ ػولکشد آیٌذُ ٍسصؿکاس سا تؼْیل خَاّذ کشد . -61

 ّیچکذام -د  آهادگی ػغحی -ج آهادگی اختلاكی -ب آهادگی ػوَهی –الف 

 سقاتتی یا هؼاتقات چیؼت ؟ اّذاف توشیٌی دس دٍسُ -62

 افضایؾ قاتلیت ّای حشکتی ٍ کیفیت ّای سٍاًی هغاتق تا ٍیظگی ّای ٍسصؽ –الف 

 تکویل هاًَسّای تاکتیکی ٍ افضایؾ تجاسب سقاتتی -ب

 هَاسد الف ٍ ب -ج

 ّیچکذام -د

دػت سفتِ اص عشیق کاّؾ حجن ٍ ّذف اكلی ایي هشحلِ سفغ خؼتگی ایجاد ؿذُ اص اًجام یکؼال توشیي ٍ جایگضیٌی رخایش اص  -63

 تَیظُ ؿذت توشیي اػت .

 دٍسُ سقاتتی -د  اًتقال -ج اػتشاحت  -ب آهادگی ػوَهی –الف 

 تیؾ توشیٌی چیؼت ؟  -64

 توشیي ؿذیذ ٍ صیاد دس عَلاًی هذت کِ هٌجش تِ افت ػولکشد ٍ اجشا هی ؿَد. –الف 

 ػذم توشیي تیي توشیي ٍ تشگـت تِ حالت اٍلیِ . -ب

 ؿذیذ ٍ هذاٍم کِ صهاى کافی تشای تاصیافت فشاّن ًوی کٌذ. توشیي -ج

 ّوِ هَاسد -د

 کذام یک اص هَاسد صیش جضٍ تغییشات جؼواًی ًاؿی اص تیؾ توشیٌی ًیؼت ؟ -65

 افضایؾ ٍصى -د اختلال دس خَاب  -ج دسدّای ػضلاًی -ب یثَػت یا اػْال  -الف

 اّؾ هی یاتذ گفتِ هی ؿَد ؟تِ حالتی کِ کاسآیی تذى تشای اًجام فؼالیت تذًی خاف ک -66

 ّیچکذام -د  افؼشدگی -ج خؼتگی -ب  ٍاهاًذگی -الف

 ام یک اص ػلل خؼتگی هیثاؿذ ؟ذک -67

 ّوِ هَاسد -د کاّؾ گلَکض خَى -ج  تیؾ حشاستی -ب کن آتی -الف



 هٌـاء ...........  اختلال دس ػیؼتن ػلثی هیثاؿذ . -68

 ّیچکذام -د لاکتیک افضایؾ اػیذ -ج تیؾ حشاستی -ب خؼتگی هشکضی –الف 

دس ایي هشحلِ اص تاصگـت تِ حالت اٍلیِ تؼذاد تٌفغ ٍ حشاست تذى ، َّسهَى ّای چَى تؼتَػتشٍى ٍ کَستیضٍل ؿشٍع تِ کاّؾ  -69

 هیکٌذ .

 هشحلِ هیاى هذت -ب    هشحلِ ػشیغ –الف 

 ّیچکذام -د   هشحلِ عَلاًی هذت -ج

 افضایؾ هی یاتذ .دس ایي هشحلِ اص تاصگـت تِ حالت اٍلیِ جزب آب  -71

 هشحلِ هیاى هذت -ب    هشحلِ ػشیغ –الف 

 ّیچکذام -د   هشحلِ عَلاًی هذت -ج

 دس ایي هشحلِ اص تاصگـت تِ حالت اٍلیِ جایگضیٌی کشتَّیذسات اداهِ ٍلی ػشػتؾ کوتش اػت. -71

 هشحلِ هیاى هذت -ب    هشحلِ ػشیغ –الف 

 ّیچکذام -د   هشحلِ عَلاًی هذت -ج

سٍص داسد ٍ تذٍى هلشف  2هل گلیکَطى ػضلِ پغ اص ایي قثیل ٍسصؽ ّا ًیاص تِ هلشف صیاد کشتَّیذسات لااقل تشای دٍتاسُ ػاصی کا -72

 سٍص تخؾ ًاچیضی اص گلیکَطى دٍتاسُ ػاصی هی ؿَد . 5کشتَّیذسات حتی پغ اص 

 ٍسصؿْای هذاٍم -ب   ٍسصؿْای تٌاٍتی –الف 

 ّیچکذام -د    هَاسد الف ٍ ب -ج

ػاػت پغ اص دٍسُ تاصگـت تحالت اٍلیِ دٍتاسُ ػاصی  2دقیقِ تا  31صؽ هقذاس صیادی اص گلیکَطى هی تَاًذ دس هذت دس ایي ًَع ٍس -73

 هی گشدد . 

 ٍسصؿْای هذاٍم -ب   ٍسصؿْای تٌاٍتی –الف 

 ّیچکذام -د    هَاسد الف ٍ ب -ج

 


