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92. Q11 o) A § L2 (= oA, FuN G, Wl ol Thshe] A HA L) kk HEA L g, Ful,
Wl 537k AR o] gov, Sul T Fagle] $7 AE AW A5 A o2k 7 = ek
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BCAAER?

95. BCAAZ? % E X A< o}u] = AHBranched Chain Amino Acid)2] ¢Foj o]t} BCAAE 252 A=
I g otu| Ao g JAl, o] A FA T B S Sgrh B ofu| 4k QA B4A o g F g SHARE A
ol Al AZH A EAU A H et o] A7 dfj 2ol ESAE Tl AF sl Foof ot sk AR
P A ALE opp| A4t 2 FBE W, JFAl, o] AFAL WHE S DT * () B ok = AH97HA)) | 74, ©]
25, gol, g ed, Efed, EFER, A ddetd, s|2gd
7}1 & g (Carbohydrate loading)-&?
96. 7} 2 & ©d(carbohydrate loading)&? sk 7tH 2ol & FA| 719 58 Q 73l= A 18 59 43
= HAsiA F AT A A & BE5 AA Wl A7 & otk HY R Yol A = 250 &3E A
TEe v 259 Egdes o FASH oHvZ— BTk % AEEW g 3E oA o] 12
+ AS =57 9 F7HH o2 Al AGA 7= QU HoEd e A ARH BEdE =T
=t °]- 85 7= g

d 7t= Y E(L Carnitine)dj T3] @31 2

97. 7ZF2 Y El(carnitine)ol] thal] &3t 2. E 4 ofm| = Alo] ¥
FAT30R6g AT EL A SAEEF UL X AEEH AL AL E FUS A AT = AAEL YU

2 FE4HGlutamic acid) o)) tf 3] A 7344 L

8. = FEvl (glutamlc acid)oll th3l] WatA| 2. vj B o= 4bke] dFojH, o] A= AFT ) AxE
%J‘}O% 2= e}u 2k 99% o] A2 FHiaHTh.
%3}&4 (Anabolism)3} 0] 3174 (Catabolism)2?

100. =3} 78 (anabolism)3} o] 3L 28 (catabolism)&? k =328 2 =
wotal, o] 3 AHg-& 250l H ZAES it Aol EEH o] Y &1 o] 3 2HE B}t 532 o] T
AAA Dk £ FH4ES HA37) 3 25 Ao 713) 9 3L o) §3] YIS AN FE
b A Sk ¢ AR SR8 250 FHL o, o B ge

ru[o e
ot

3¢ o}€] d(Creatinine) | o 3] &3}A) 2.
FE ot A+ 5T F5YH S I E F7H AE=7R

102. 3 o8l AH= &
Ho|7| % 31 HEA S
A obEl A2 AHE-FHA| H 7]
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) 3] J A (Definition) o] th 3] Z3A) 2
103. ] 3] 1) A (definition)ol] o3}
S5 o] AAsHA 2R =

ZE 3 (Glucose)d] o3 A 3AL
=2 Z4(Glycogen)dj o3 E3HA| L
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Mool g
B e
No BY fom
ar A o=
Wy
oy ® °
= I o

o M

3w, FAIZE

ZF &4 (Glutamine)o] tj 3] Z3A] L

99. = FEtvl(glutamine)ol] o sf
21< F(Insulin)dj] T3 A 93X
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A F3E @ &0 o] 2O WAE L Grgol WAT S Atk B AEUL 2H ARE T4
S 4EB g T2EoR AUk x AEYN: AL AL P 1} 2 8ol AASHE AL 3L,
0 A% YL 22X AR FE EAAUG

107. & X Z(water retention)ol] thsl A HeiA] 2. (Hjd Y ol E v Za1) Aguch ApAl whe] =31
7} 9131 xpol 7} YA BE A 132 ARE JE NHE 2|5ty S8 AHE A stely B3 E AFHE
o] st I A WF 2] F&o] AL whA U7t 5 o AW =7 1L 250l &3t 3 2] A
HA Aol =9 F7HE ol d 5 Atk A o] v AHS W2 W, Hot= Fol oA gde 5 A
DANGL 2251w F7b G a5 7] wjFoll RE A A= AsHA] et % AEHH A

ARz Aol &0 A=A FHFH o] Fo| v A= 2 Uth =3 A2AHFA WA
HEol FAdPYTh X Fudd : AEe o=t met G o] EEfA A, 7| B A o7 = A HAFA
B Fol By A4e Totn, oA e A At AW EE OO H Z5ol= g53E 4 +7
S A Y Apol = F7HA 7] = w0 2 ARG UTH (118 £ 211)

H2E 2 H| Z(Testosterone)-& F91217}

108. B| A E A H| 2 (testosterone)S F 101712 % YA AH EolEdl gtz A tEAHA T2 RO T I
e Aao A BEHE A A2 FA I daoA H2 Fo g FhEY, FthE 35S Aot 75 < 3]
St X AEHH A 18X BHHESTERCE ZH MY 4GS F 7S FY th o
EAHA FAFES ot} B2 AHZOE = E R HAEAHE(GAHSER) FAAFEA ot HHAES
HE 559 Aol vtz 537], AAZA =, 2899 A4S 27 wf & ol (st 8.)

o2& = 7A(Estrogen)2?

109. ol ~E 2 7l (estrogen)2? % o] o] WA} Bt A T BH|H = txF A oA s2 R0y, o] A9
g A F7) o B2 S v x| 7] wfZoll €73 o] ol 3 Y ko] A5 HAH O R AMEE V| E St
XATHH  dutdog s 2o g By, o4 A/ A4 7)o B2 JFS Yt

DHEA=?

110. DHEA:=? % DHEA(dehydroepiandrosterone)= 413

EO] cdzRo7g ?a]AE{]EE%:‘—Eﬁ /‘jﬂl‘/‘r ‘1‘:"‘/?15— JDHEA%ZX]‘ﬂ]E.‘E‘ %/\o s=
£l ST o S 4 ST ASLE D S ATk K BTG o Lol
EYAHTERY A GEA oY, oft}EE AHE o]E 9
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W, 8A 02 g el 24 43 % g 44 do YTk
DHA+?

111, DHAS? 223} A 4ke] A% 02 231 3 wheh £ of sh ol Bol @43lof ek hBA o= F A,
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E3}A %3 BE3 A BAANR

120, £8} A% BEF AP TR L5 ARE HL 170 G o] I A be] AkE Fol A=
542 23 9o Bol 3 28 AW-S Beh B3} AL Agke] ALE Zojx| x| ¢ ATHF PA

o G55l of 9om o2 A2 WIITE ¢ ARG ZAX L Agke] AE 2o AL 5HE A
T 9T, T A A A E AT SR Th BE S AL A7) AUE 2ol A4 9k ATF A

AR o] ZFH o] om B AHE 5L HHAT BN DL AT Fun

A Rehe) ExT) 4o tha) @A) 2. Rt H 4% Aol 6m, Lu] Im50cme] 11, Al gt A
12454 80cr(e1 4 60cm) ) DA e, 280] 2 W1 R0l A 5 QS S 2ol X5 of of ok B4 F W
o & IFBB 2.3 2 o] 3 A4S0 Wiz Foj 9o A7) wio] uheel &= 73l o] el glofof Tk, % o

4 2

Holl= 722 A TR A eds FAT (A2 YA AT A7+ 32) % AEFH: 2o
6m, Y1) Im50cm, [J8] 80cm < Ytk 3% [JJo] o thd0cm, 60cm, 80cmetx Tal= A7} =g, 7] =
ol = A2

S 7o Tk w2 A ZHuch Tojuk OO0 vhe 22 Wl 30cmel A 23, 54 7 2
71%0 2 80cmeta tho} U Th Aol b WME7 A gl7) wj o Zug st oAl 2.

4, AR} 9| R T FAH ERATIAE LA L. kK (1) ZE2E Z Z(Front Pose) (2) Alo] & A2~ E(Side
Chest (3) ¥ 3£ =(Back Pose) (4) A}o] = E2}o] A 2 (Side Triceps) % 2016d o] X} F A E = 57}R] &= glo]
. o} olehe o) FHE2 TN E 994 2.

6 AT AL B2 o WA 0.k QIALE Aok) LU B4 NP S3HE
EARTZE, 2el0) S0 Lopo] 2 12 Belo] A4 & T 2T oS H O R FHBLE (2
2= 49 61) x 371413 wmwua}% ) - AAQLE) - AHEHLE)

7ol el A7 A LAN 2. K (F AEJE KA) HAUY A A Rz,
AN FATZE DAZEE 0B vhol412), 3 (Aho] = A22), 40 (8] T2 kol 412), T (A ] Y

ol 5 4744 L2 % B o4 148 =of 98 A58 A DL K 2 1579) A5 A 12
of AEF 5 ATk % o4 1eh = 47) ] FHE= @ o3k 1F) — 7/ FAE= M RN K A S

X
391 6wl 457 2410l A E(2 44 wweméaﬂegi

U= =

20401 € A2 B ATl WA T2 5 & ok Ak ol S A2 A4 ol
01- oz

217k 28 S ko] B0l YrtH, 1 £L MBAS Lk 2HFE AR A AoR RAL R
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2 oFUHE m] #31) * % 1RM

Zo] £t} 1IRM2] 85~90% J =& 3~6RMo] Ao}, (R g
SCA s Ed ol o] A/ A A Ao i)
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107570117067 12 67 651565

I RHE 3l A4 (NSCA Ay #el o) Ao 3l
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L2021 BA =8 )
):
22 85~100% 312 63] ©]

232 (1
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stz AN 8T, 22 78 60-75% St 2 12-153) MR gL T},
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78. % R 2 A% w5 AES AILE AES APeh kk G7H AA) 3 AEE FELH AP
of A 9 2ol T2} AT 2ol e L5 A4 GT ASH O F A= Fol A AAFHE Y
o=, o o} vl A7 wpal Eetol 4 o ~EA F4L e ol ATk AGLE AEE 28 T
2o thal 7 A 52 4] A Fu AL Ao B AER Fol A A PEOE, o E Fof Jee] T
2ol el up o A3 P AL AN T AS A0 A ER Bol A AN shE o] ek % ARFH
FHAEL O T2 uhE A, AT 2 uhl Eefol s JARMALS Fol A £F B, AV AEL o] F
29 A9 whaE, 9N AL Fol A LEAFU (FE2H AT 2§ AL E o|3hsHe Aol TG
Yt} 1289 84 2514 2.)

101. 228 o} ¥l (creatine) ol Tl R5hA) 2. e ob AL QIR o] A LAE] Faba £5 ] ALghulrh 7ol 7}
DA T HE 10-15% A= FA S & UL, Zeobd BEAS Sof A
AR T @ o e ZAF Qo AT E glof obd o) 7o) sigela gle,
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AXE, W L= Alo] & Egtol A5, &334 7 £ Rk tfj 8o “‘3}/‘1 BN S BH R g5 R
o8 FAGES A EFHAE A FAENS o] Y Y A5 T th

6. = otA
EFdRHEl H A
Elfﬂ,%ﬁ, ol AFAlL AHAS EQHD} * (Xh) dobn| = 4H97HA] '%ET*J, 01’\%& e, 2ho] Al, H]
JEF U ElFED Hde 3]~ Eld 2. 7} 2 2 9 (carbohydrate loading)2? et+3}& o W A Y
IZHE=AE =TI 5 W OE AA o]l A 7= FH Y ok KU A A A EF
A o] 85 71 = gyt 3. ZF2 Y "(carnitine) o] thal detAl 2. A} A4S I3 Al AFH
JUth 4. = FEvl(glutamine)of] ths oA 2. vl B4 ofn| =4k St E WA S 0o 54, 2
7 52 E S as T 4 * TOE, ZEAS LA BH R HE8Fth 5. A d otH(creatine)ol| T
Al 2. T otE 2 AA oA LZEL] FAkA &5 A AbFutth xfo] 71 QLA vk B 5 10~15% A=
SH = AdUAE, Y otd BFAE T3l AFstd 3 A7 o] FAFH Tt §F ok :Lﬂib‘r?iﬂr
ATE o] of2 o o] Qe a Yok % Fagd I otd QA Aot 7|7k 11
S ], ofe| 241 221 4F A(ADP)E ot 241 3JA4HATP)Z A sl=d S8 9T 5“4"/}
A} 58 o] IPE &5 5 A5 H S FYANA=TA it 6. 53128 (anabolism)
3} o] 8} 2F-g-(catabolism)2? &3} 282 259 TS 9 v|3t, °1§V—.**°~ > 259 TOH = 13“4 t}.
7. 9] ¥ YA (definition)of] o3l &3A] L. ((=
ok ZHo] glo] 5o A4

https://theta5912.net/ Printed on 2024/05/02 19:50

ll
E—r“ il
AW
u}
N
o
AU
1ok
r<[o
ol
)
e
r&&
Mo
Y
Y,
|_I
o
0
g
>
%
M
B
>,
il
©
h=
kr
>,
lo
it
Mo

0W$$2‘~‘

ADPA

o
X
L
X
=
A

s
&l



http://cafe.naver.com/pt1n1

57/58

2024/05/02 19:50

HAl 2.

3

ST w7

5]

a7 %4
o] o7} weh g

Z Aol 0] =

FA4o

FAl 2. A A A

4ms

3l

(water retention)oj] oj

o3
=2

A A3t

o

=
o], MEA, 7+

Ape) 3
2 AR U9 N

]

_oF

s
a

As

€l
T

aabu o}, % ATP-PC A] &

©
=

o A4

Eas

GOz AAAEN APH 02 MG

3
H

&

to, ATP-PC A2~ H)
3hed A}

1

k2

fl5te] ol v A1 = A

7

[e)

=2

=

1 ATP

0

o
=

o 44 E FANAR

oA

1

| .

) 16. &5 A AHE=

Fa

Al 7

A3 A9

R
SEERE

Al
o

2ol £5 Ut 25. Edl o] Y]

3

SE AT A

—ny T
W
w o
Mro:_._aw
< E
ﬂmao ~ W
W ooy T W)
o 2w Mk
= 2o
e
Y
Q Y
ﬂwWﬂWﬂL
éﬁwﬁ
RENC
=S T .
RN
T
%._/,w_m:_
_.A_ Zﬂ.”
o_awle_a_sL
11_l‘m
aoWoM.o,_
@mhtw
X oy W
M‘Woéo‘m’
= Moo &
— B 00
,_nmﬂA_uZ
W o
S
Lq_olﬂa%
el e e
}_ETWXH
;oﬁl7e€
‘mﬂﬂl:._omwl
‘_a_no_t_r;
K L T
W
c_aaowri
=] -+ 0 JE
o_aEz_.L_/_
@iﬂﬂc_
X M
= U
B ¥ ] A

Ao s Be

yt}. 30.

5 9%
o A 417

=3

-

=z

E

TEFAU 33.
P52 2) A

reth - https://theta5912.net/



Last
update:
2021/01/20
17:48

public:training:life_sports_instructor_oral_exam https://theta5912.net/doku.php?id=public:training:life_sports_instructor_oral_exam&rev=1528268381

= Pg w2
EEEEE

< - 2021/03/16 18:17 - alex
From:
https://theta5912.net/ - reth

Permanent link:

Last update: 2021/01/20 17:48

https://theta5912.net/ Printed on 2024/05/02 19:50


https://theta5912.net/doku.php?id=public:training:life_sports_instructor_oral_exam_bodybuilding#구술
https://theta5912.net/
https://theta5912.net/doku.php?id=public:training:life_sports_instructor_oral_exam&rev=1528268381

	스포츠지도사 구술시험
	수영
	규정(40)
	지도방법(40)
	태도(20)

	보디빌딩
	실기
	기초기술
	상체, 가슴/팔(20)
	덤벨 플라이
	덤벨 프레스
	덤벨 풀오버
	덤벨컬
	바벨컬
	라잉 트라이셉스 익스텐션
	원암 덤벨 오버헤드 익스텐션
	덤벨 킥백
	벤치딥
	클로즈 그립 푸쉬업
	스탠딩 트라이셉스 익스텐션
	시티드 트라이셉스 익스텐션
	해머컬
	덤벨 리스트컬
	리버스 바벨컬
	덤벨 컨센트레이션컬
	얼터네이트 덤벨컬
	등, 어깨(20)
	벤트 오버 바벨 로우
	데드리프트
	벤트오버 원암 덤벨 로우
	바벨 밀리터리 프레스
	비하인드 넥 프레스
	덤벨 쇼울더 프레스
	덤벨 레터럴 레이즈
	바벨 프론트 레이즈
	벤트오버 레터럴 레이즈
	굿모닝 엑서사이즈
	백 익스텐션
	언더 그립 바벨로우
	뉴트럴그립 투암 덤벨로우
	하체, 복근(20)
	백 스쿼트
	런지
	크런치
	레그레이즈
	라잉 덤벨 레그컬
	프론트 스쿼트
	스티프 레그 데드리프트
	사이드 밴드
	오블리크 크런치
	시티드 니업
	리버스 크런치
	힙 브릿지
	덩키킥

	실전기술 (20)
	남자
	여자


	구술
	규정(40)
	지도방법(40)
	태도(20)
	실전예상 문제
	보디빌딩 및 경기규정
	시합규정
	보디빌딩 복장 규정(남/여)에 대해 말하시오
	어떠한 경우 복장 규정을 위반한 것인지 말하시오
	남자 경기 규정 포즈 7가지를 말하시오
	보디빌딩의 심사규정에 대한 심판원의 주의사항에 대해 말하시오
	심판의 의무, 심판의 역할, 심판의 자질에 대해 말하시오
	도핑
	도핑(Dopping)이란?
	도핑테스트(Dopping test)는?
	도핑방지규정 위반에 대해 말하시오
	'의도하지 않은 도핑'에 대해 말하시오
	인공 피부약 사용 위반, 컬러링, 시합장에서의 컬러링, 대회컬러크림규정에 대해 말하시오
	보디빌딩
	보디빌딩에 대한 긍정적인 가치를 설명하시오
	웨이트트레이닝의 운동의 생리학적 효과는?
	보디빌딩에 필요한 단백질 음식 3가지는?
	보디빌딩과 역도의 차이점은 무엇인가?
	중량과 관계가 있는 스포츠의 예는 무엇인가?
	보디빌딩의 역사에 대해 설명하시오

	지도방법
	부위별운동
	상완이두근을 발달시킬 수 있는 운동 3가지는?
	광배근 운동 5가지는?
	대퇴사두근 운동 3가지는?
	측면 삼각근을 발달시킬 수 있는 운동은?
	후면 삼각근을 발달시킬 수 있는 운동은?
	스티프 레그 데드리프트와 루마니안 데드리프트는 어느 근육에 가강 자극이 큰가?
	어깨와 등(Back)을 동시에 발달시킬 수 있는 운동은?
	삼각근과 승모근을 동시에 강화할 수 있는 운동은?
	삼두근을 발달시킬 수 있는 3가지 운동은?
	복부비만을 해결하기 위한 저항성 운동의 예를 설명하시오
	등이 굽은 사람을 위한 교정방법은?
	하배근(low back)을 발달시킬 수 있는 운동은?
	허리통증을 예방할 수 있는 운동은?
	스쿼트 운동의 종류는?
	대퇴이두근과 힙(Hip)을 발달시킬 수 있는 운동은?
	파워존(Power zone)은 무엇이며, 파워 존을 강화하기 위해 실시하는 운동은 무엇이 있는가?
	점프력을 강화시키기 위한 운동은?
	척추 기립근을 발달시킬 수 있는 운동은?
	복부를 발달시킬 수 있는 운동은?
	복직근을 강화시키는 운동 네 가지는 무엇인가?
	대퇴사두근의 구성은?
	바(Bar)로 하는 스트레칭은?
	레그 컬(Leg Curl)은 어떤 근육을 자극하는 운동인가?
	레그 레이즈(Leg Raise)는 어떤 근육을 자극하는 운동인가?
	카프 레이즈(Calf Raise)는 어떤 근육을 자극하는 운동인가?
	레그 익스텐션(Leg Extension)은 어떤 근육을 자극하는 운동인가?
	푸시 프레스(Push Press)에서 운동되는 부위는?
	극하근을 영어로 말해보시오
	전거근과 늑간근을 위한 운동에는 어떤 것이 있는가?
	요통환자가 피해야 할 운동 종목 및 그 이유는?
	웨이트 트레이닝의 3대 종목, 파워 리프팅의 정의는?
	벤치 프레스에 대하여 설명하시오
	업라이트 로우를 실시하면서 호흡법을 설명해보시오

	트레이닝론
	트레이닝
	트레이닝의 원리에 대해 설명하시오
	점진적 과부하의 원칙(원리)은 무엇인가?
	피라미드 세트란?
	컴파운드 세트란?
	슈퍼 세트란?
	트라이 세트란?
	자이언트 세트란?
	디센딩 세트란?
	드롭 세트란?
	치팅(Cheating)은 무엇인가?
	분할법(Split)과 이중분할법(Double Split)의 차이점에 대해 설명하시오
	트레이닝의 주기화는?
	주기화의 원리에 대해 설명하시오
	트레이닝 주기화 프로그램을 실시하는 이유에 대해 설명하시오
	인터벌 트레이닝(Interval Training)이란 무엇인가?
	서킷 트레이닝(Circuit Training)이란 무엇인가?
	오버트레이닝의 정의와 극복 방법은?
	동적 웨이트트레이닝과 정적 웨이트트레이닝의 효과는 무엇인가?
	준비운동, 정리운동
	스트레칭을 하는 목적은?
	준비운동의 기능은?
	정리운동의 중요성 및 예를 설명하시오
	준비운동의 필요성과 효과에 대해 설명하시오
	무거운 중량 사용시 준비운동 세트는
	유산소/무산소 운동
	무산소 운동에 대해 설명하시오
	유산소성 운동기구는?
	유산소성 운동 프로그램 구성 시 고려할 사항은?
	유산소성 운동의 필요성과 효과는 무엇인가?
	유산소성 운동 시 운동 강도를 결정하고 싶을 때 사용되는 운동 강도의 종류에 대해서 설명하시오(HRmax, RPE, 최대산소섭취량 등)
	체지방 감량을 위한 가장 효과적인 유산소 운동방법은(런닌머신 사용)?
	RM
	1RM(One Repetition Maximum)은 무엇인가?
	근비대를 위해서는 적절한 운동부하는 1RM의 몇 %가 적절한가?
	운동 목표에 따른 운동 부하와 반복 횟수는?
	1RM의 직접 측정 방법시 주의할 사항은?
	근비대를 강화시키는 적정강도와 RM은?
	지도방법
	초보자 훈련원칙에 대해 설명하시오
	초보자 운동 지도방법에 대해 설명하시오
	보디빌더 초보자에게 가장 중요한 것은 무엇인가?
	전문 보디빌더를 위한 가장 중요한 훈련양상은 무엇인가?
	여성은 남성에 비해서 훈련방법에 차이가 있을까?
	적당한 자세를 사용한 후에는, 무엇이 근육성장을 위한 다음 단계인가?
	내가 근력증가에 관심이 있다면, 가장 좋은 반복횟수는?
	내가 보디빌딩을 하고 있다면, 저횟수 방법을 피해야 하는가?
	얼마나 자주 저횟수를 사용해야 하는가?
	근육량 증가를 위해 가장 좋은 반복횟수 범위는?
	사이즈와 근력은 상관관계가 있는가?
	훈련을 하기에 가장 좋은 시간은 언제인가?
	1주일에 며칠 훈련을 해야 되나?
	피로회복에 걸리는 시간은 24~48시간 걸리는가?
	오버트레이닝이란 무엇인가?
	내가 오버트레이닝이란 것을 어떻게 알 수 있을까?
	저항운동의 필요성과 효과는 무엇인가?
	웨이트트레이닝시의 호흡법은?
	웨이트트레이닝시 프리 웨이트 운동과 머신 운동의 장점과 단점은 무엇인가?
	근비대를 목적으로 하는 트레이닝에서 세트와 운동 사이에 적절한 휴식시간은?
	웨이트트레이닝 시 운동 배열의 원리는?
	웨이트트레이닝에서 근력과 근지구력 훈련의 차이에 관해서 설명하시오
	웨이트트레이닝 시 여성이나 40대 이상의 성인들에게 권장할 최적의 부하강도와 세트수는?
	작은 근육과 큰 근육군의 휴식시간은 각각 어느 정도가 적당한가?
	바벨과 덤벨 운동의 장·단점에 대해 설명하시오
	호흡에 직접 관여하는 근육은?
	여성이 웨이트 운동을 해도 남성처럼 크게 벌크업되지 않는 이유는?
	기타 개념
	초과회복이란?
	체력의 개념에 대해 설명하시오
	기초대사량에 대해 설명하시오
	우선수칙·충격수칙이란?
	트레이닝의 역치란 무엇인가?
	체지방률에 대해 설명하시오
	운동 강도를 지속시키는 요인(운동 강도를 설정할 수 있는 방법)에 대해 설명하시오
	오버로드(과부하)의 원칙이란?
	세퍼레이션(Separation)은 무엇인가?
	스트리에이션(줄무늬)이란?
	회내(Pronation)와 회외(Supination)의 차이점은?
	운동 기구를 잡는 그립의 종류는?
	선피로 훈련법이란?
	All out(올 아웃)이란 무엇인가?
	운동 시 고원현상은 무엇인가?
	자각성의 원칙은 무엇인가?
	강제횟수법은?
	컷팅이란 무엇인가?
	저항운동 시 발생하는 지연성 근육통은 무엇인가?
	웨이트트레이닝을 하면 근육이 비대해지는 이유는 무엇인가?

	운동생리학
	근육
	근섬유 종류는?
	근육의 종류를 말하시오
	근육 수축의 종류는
	호흡
	호흡할 때 사용되는 근육 5가지는?
	호흡에 직접 관여하는 극육은?
	뼈
	뼈의 기능에 대해 설명하시오
	에너지원
	영양섭취에 대해서 영양군별로 설명하시오
	지방의 역할에 대해 설명하시오
	웨이트 트레이닝 시 인체 에너지원이 사용되는 순서는?
	고강도 운동을 할 경우 인체에서 어떤 에너지원을 주로 사용하는가?
	고강도로 폭발적인 운동을 하기 위해 급하게 에너지를 조달해야 할 때 사용되는 에너지원은?
	3대 영양소 중에서 칼로리(Kcal)가 가장 높은 것은?
	웨이트트레이닝의 연료원은 무엇인가?
	유산소 운동시 주로 사용되는 에너지원은 무엇인가?
	지방 1파운드는 몇 Kcal이며 얼마만큼의 에너지를 내는가?
	헬스 보충제의 필요성과 섭취 방법을 설명하시오
	시합을 앞두고 체중 감량 시에 탄수화물을 꼭 섭취해야 하는 이유는?
	단백질 섭취 시기는?
	고강도 운동을 할 때 에너지 체계는?
	에너지 대사과정을 설명하라
	체형
	인체의 대표적인 세 가지 체형은?
	심장
	심장이 불규칙하게 빨리 뛰는 현상은?
	심장이 느리게 뛰는 현상은?
	MHR(최대 심박수) 구하는 공식은?
	HR(목표 심박수) 구하는 공식은?
	영양
	보디빌딩에 맞는 영양섭취 계획에 대하여 말하시오
	대상별 영양섭취 방법에 대하여 말하시오
	알코올
	알코올이 인치에 미치는 영향에 대해 설명하시오
	알코올의 1차적인 폐해는?
	흡연
	흡연이 인체에 미치는 영향에 대해 설명하시오
	흡연이 근육과 운동에 미치는 영향에 대해 설명하시오
	기타 개념
	BMI에 대해 설명하시오
	BCAA란?
	카보 로딩(Carbohydrate loading)은?
	엘 카르니틴(L Carnitine)에 대해 말하시오
	글루타민산(Glutamic acid)에 대해 설명하시오
	동화작용(Anabolism)과 이화작용(Catabolism)은?
	크레아티닌(Creatinine)에 대해 말하시오
	크레아틴 섭취는 운동수행능력을 향상시킬 수가 있는가?
	데피니션(Definition)에 대해 말하시오
	포도당(Glucose)에 대해 설명하시오
	글리코겐(Glycogen)에 대해 말하시오
	글루타민(Glutamine)에 대해 말하시오
	인슐린(Insulin)에 대해 설명하시오
	수분 보존(Water retention)에 대해 설명하시오
	테스토스테론(Testosterone)은 무엇인가
	에스트로겐(Estrogen)은?
	DHEA는?
	DHA는?
	탈수(Dehydration)현상은 무엇인가?
	정상 혈당 수준은?
	유청당백질(Whey protein)은?
	당(Sugar)이란 무엇인가?
	인체에서 수분의 역할은?
	포화지방과 불포화 지방은 무엇인가?





