
استقامت عضلانی چیست؟

های ماساژتوانایی انجام تکنیک

توانایی عضله خاص برای انجام حرکت خاص به طور متوالی

توانایی انجام تکنیک ها به طور متوالی

توانایی عضلات در شرایط سخت

تعادل چیست؟

شود.به حالت ایستاده یک جسم گفته می

شود.گفته میبه حالت خنثی یک جسم، ماده یا افراد 

شود.به حالت عادی یک جسم، ماده یا افراد گفته می

شود.به اندازه بودن حالت یک جسم، ماده یا افراد گفته می

حرکات کششی پویا کدامند؟

دهد.حرکاتی که خود ورزشکار بدون نیروی خارجی انجام می

دهد.عضلات را در هیچ دامنه حرکتی، حرکت نمی

فزایش تدریجی شدت و سرعت آن.حرکت اندام و ا

شود.حرکاتی که توسط نیروی خارجی به ورزشکار اعمال می

توان استفاده کرد؟از حرکات کششی پویا جهت چه کاری می

گرم کردن

گرم کردن بعد از تمرینات هوازی

سرد کردن

گرم کردن پیش از تمرینات هوازی

هوازی چه تاثیراتی دارد؟تمرینات بی

ایش قدرت و دقتافز

افزایش سرعت و استقامت

افزایش مهارت ورزشی

افزایش حجم عضله

در علم ماساژ، کلمه قدرت چه معنایی دارد؟

برتری

توانایی داشتن

سوالات رشته کاربر ماساژ

کد استاندارد 325530470010011
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توانایی انجام اثربخش تکنیکها

مقدار فشار وارد بر بدن ماساژ گیرنده

نام دیگر تمرینات هوازی چیست؟

ایزوتونیک

زیر بیشینه
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ایزومتریک

بیشینه

هوازی چیست؟نام دیگر تمرینات بی

زیر بیشینه

کششی غیر فعال

بیشینه

ایزومتریک

اصل اضافه بار از اصول مهم کدام یک از تمرینات زیر است؟

تمرینات فارتلیک

PNFتمرینات 

تمرینات با وزنه

تمرینات استقامتی

گویند؟به عضلات در حال تحرک جهت انجام فعالیت جسمانی چه می به توانایی بدن در اکسیژن رسانی

استقامت عضلانی

استقامت قلبی عروقی

میزان توانایی

آمادگی قلبی

تمرینات ایزومتریک به چه صورت است؟

شود.ها در دامنه حرکتی، حرکت داده میماهیچه

تمریناتی که بیش از دو دقیقه انجام شود.

ای ماهیچه.ورت ایستا و بدون حرکت دامنهتمرینات به ص

شود.ها خارج از دامنه حرکتی، حرکت داده میماهیچه

پاسخ کلیدى  ردیف

پاسخنامه کلیدى کاربر ماساژ 

12

22

33

44

52

63

72

83

93

102

113
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