
 

 

 بدنسازی مدرن  عملکردی پودمان آزمون

 تربیت بدنی  دوازدهمپایه   /ی بدن تیرشته: ترب

 گروه تربیت بدنی استان آذربایجان شرقی
 

 ردیف  سوال

  ییاز دستگاه دوچرخه ثابت استفاده کند چه راهنما  خواهدیکه م یکس  یبرا یعنوان مربه ب

 .دیدهیانجام م
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های مکانیکی، نیازهای اساسی در تمرینات بدنسازی با دستگاهبا توجه به پیش 

 برای هرکدام از موارد زیر دو نمونه تمرین بنویسید. 

 بالاتنه الف.  

 

 

 میان تنه ب.  

 

 

 پایین تنه ج.  
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های بدنسازی و نحوه عملکرد آنها در طی توضیح هنرجو در مورد دستگاه

شود.مشاهده و نمره عملی منظور می های ورزشیبازدیدهای گروهی از سالن  
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های  عنوان یک مربی براساس دانش مربیگری، برنامه متناسب با ویژگیشما به

هایی برای  کنید از چه دستگاهبه ورزشکار توصیه می .اید ورزشکار تهیه کرده

 اجرای تمرین استفاده کند؟ 
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را برای همکلاسی های ن یک دستگاه دیجیتالی انوه عکاربرد دستگاه تردمیل ب

 خود توضیح دهید. 
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 دی کن انیو ب توضیح دادهمدرن را  یسه گانه بدنساز ی کردهایرو یکاربردها

. هستند یکاربران هر کدام چه کسان  
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