Tesztkérdések és valaszok a Testnevelés targyak egészségligyi felmentett hallgatoi
szamara

1. Melyik allitas jellemzo az aerob energiafelhasznalasra?
Hosszu ideig tart6, alacsony intenzitasu terhelésre jellemz6

2. Mi a pulzusszam normal tartomanya nyugalmi allapotban felnétteknél?
60—-80/perc

3. Melyik kondicionalis képességet fejlesztjiik a sulyemeléssel?
Er6

4. Milyen elonyt biztosit a jol fejlett core izomzat sportoloknal?
Nagyobb stabilitds és erdatvitel mozgasok soran

5. Mit neveziink agilitasnak a sportban?
Gyors iranyvaltasi képességet

6. Melyik sportagban van ,liber6” pozicié?
Roplabda

7. . Hogyan hat a rendszeres sportolas a mentalis egészségiinkre?
Csokkenti a stresszt, javitja az alvast, csokkenti a szorongast, ndveli az onbizalmat.

8. Melyik évben rendezték az elsé6 modern olimpiai jatékokat?
1896

9. Melyik a sajat testsulyos edzés egyik elonye?
Barmikor, barhol végezhetd

10. Melyik képesség fejlesztheté eredményesebben a 10-14 életkorban?
alloképesség

11. Mit szabalyoz a sinuscsomo a szivben?
A szivritmust

12. Mit értiink koordinacios képességek alatt?
Az ideg-izom egylittmiikdés mindségét



13. Mi a célja a bemelegitésnek?
Felkésziteni a szervezetet a terhelésre

14. Milyen fiziologiai valtozas torténik a szervezetben rendszeres alloképességi edzés
hatasara?
N6 a tiido kapacitasa €s a sziv teljesitOképessége.

15. Melyik allitas igaz a floorball jatékszabalyaira?
A labdat csak {itével lehet megjatszani

16. Melyik kiizddjaték NEM olimpiai sportag?
Sumo

17. Melyik vitamin segiti leginkabb a csontok egészségét?
D-vitamin

18. Mit neveziink izometrias erékifejtésnek?
Az izom hosszanak valtozasa nélkiili erokifejtést

19. Melyik izom dolgozik f6ként a guggolas soran?
Combfeszitd

20. Milyen mo6don lehet pontot szerezni frizbiben?
Ha egy jatékos elkapja a frizbit az ellenfél célteriiletén beliil

21. Melyik gyakorlat fejleszti leghatékonyabban az iigynevezett ,,Kinetikus lanc”
stabilitasat?
Egylabas stlyzos felhuzas

22. Milyen célbol hasznalhato6 a tempo (pl. 4-2-1) szabalyozasa az erénléti edzésben?
Az izomfesziilés 1dejének szabalyozasara €s kontrollalt mozgésra

23 Mi a {6 kiilonbség a klasszikus silyzos és a funkcionalis edzés kozott?
A funkcionalis edzés komplex, tobb iziiletet és sikot érinté mozgédsokat hasznal

24. Melyek a dehidrataltsag veszélyei edzés kozben?
Csokkend teljesitmény, izomgorcsok, hdgutaveszely



25.

Melyek lehetnek egyféle sport vagy mozgasforma rendszeres, kizarélagos

gyakorlasanak veszélyei?

26.

27.

Javitja a neuromuszkularis koordinaciét komplex mozgasminték sordn, tdimogatva a

28.

29.

30.

31.

32.

33.

Tulerdltetés, izomegyensuly felborulasa, sériilésveszély

Mi inditja be az autofagiat sejtszinten a leggyakrabban?
Kaldriamegvonas vagy ¢hezés

Mi a medicin labda szerepe a fitnessben?

robbanékonysag és az erd fejlesztését

Melyik mozgasforma javitja a propriocepciot leginkabb instabil kornyezetben?
TRX guggolas egy labon

Miért ajanlott a compound gyakorlatok elére helyezése egy edzésprogramon beliil?
Mert nagyobb idegrendszeri és izomrendszeri fokuszt igényelnek

Az autofagia tulzott aktivalasa hosszu tavon.
Sejtkarosodast és izomtdmeg-vesztést is okozhat

Melyik idészakos bojtolési modszer a 16/8 rendszer?
16 oras bojt, 8 oras evési ablak

Melyik hormon szintje no az idészakos bojt alatt, és hozzajarul a zsirégetéshez?
Novekedési hormon (GH)

Mi lehet a hosszu tavon nem kivant mellékhatasa az [F-nek, ha til alacsony a

kaloriabevitel?

34.

35S.

Anyagcsere lassuldsa és izomtomeg csokkenése
Idészakos bojt esetén a vércukorszint
Stabilizalodhat és csokkenhet

Mit jelent a ,,core izmok” Kkifejezés?
A torzs mély izmait, amelyek a test stabilitasat biztositjak.

36. Melyik edzéstipus javitja leghatékonyabban az artériak rugalmassagat?

Aerob alloképességi edzés



37. Mik az alvasdeprivaciéo anyagcserére, sziv- és érrendszerre gyakorolt negativ
hatasai?
Inzulinrezisztencia, vérnyomads-emelkedés, gyulladasfokozodas

38. Melyik pulzustartomanyban torténik zsirégeto, de még aerob tartomanyu edzés?
60—70% a max. pulzushoz képest

39. A HIIT leginkabb...
Javitja az oxigénfelvételt és fokozza az anyagcserét

40. Mi a kiilonbség az excentrikus és koncentrikus hipertrofia kozott?
Az excentrikus hipertrofia a sziv térfogatat ndveli, mig a koncentrikus a falvastagsagot

41., A felsoroltak koziil melyiket nevezziik természetes mozgasnak?
ktszast

42., A felsoroltak koziil melyik kondicionalis képesség?
alloképeség

43., A felsoroltak koziil melyik koordinacios képesség?
reakcio képesség

44., Mi a kinesztézis?
mozgasérzékelés

45., Mit szimbolizal az olimpiai 6t karika?
Az 6t kontinenst és azok Osszetartozasat.

46., Mikor és hol rendezték meg az elsé ujkori nyari olimpiat?
1896 Athén

47., Hany évente rendezik meg a nyari olimpiai jatékokat?
4 évente

48., 2024-ben melyik varos rendezte a nyari olimpiai jatékokat?
Parizs



49., Magyarorszagon rendeztek-e mar nyari, vagy téli olimpiat?
még egyiket sem

50., Minek a betiiszava a MOB?
Magyar Olimpiai Bizottsag

51., Minek a betiiszava a NOB?
Nemzetkozi Olimpiai Bizottsag

52., Hany méteres medencében rendezik meg az olimpian a medencés uszé szamokat?
50m

53., Mely sportagakbal all a triatlon verseny?
uszas, kerékparozas, futas

54., Hany méter hosszu a maraton futas tavja?
42 195m

55., Olimpiai sportag-e az ultimate frizbi (repiilé korong)?
még nem, de mar viladgjatékokon szerepel

56., Hivatalos roplabda mérkézésen egy csapatnak hany jatékosa van a palyan?
6 10

57., Hivatalos kosarlabda mérkézésen egy csapatnak maximum hany jatékosa lehet
egyszerre a palyan?
516

58.,Hivatalos kézilabda mérkozésen egy csapatnak maximum hany jatékosa lehet
egyszerre a palyan?
6+1 £6

59., Hivatalos vizilabda mérkozésen egy csapatnak hany jatékosa tartozkodhat
egyszerre a medencében?
6+1 £6



60., A felsorolt sportagak koziil melyek szerepelnek a Medikus Kupan?
kosarlabda, roplabda, kézilabda, labdarugas, vizilabda

61. Melyik allitas igaz a regeneraciora az eréedzés utan?
Legalabb 48 ora pihenés javasolt ugyanazon izomcsoportnak

62. Miért fontos a regeneracio az edzések kozott?
A test helyreallitja az izmokat, feltolti az energiaraktarakat, és csokkenti a gyulladasokat.

63. Melyik gyakorlat a leghatékonyabb a hat als6 szakaszanak erositésére?
Felhuzas

64. Milyen hosszu egy hivatalos ultimate frizbi palya?
100 méter

65. Hany jatékos van a palyan egy csapatbdl floorball mérkézés soran (kapussal
egyliitt)?
6

66. Kosarlabda jaték soran hany masodperce van egy csapatnak a tamadasra?
24

67. Roplabda jaték soran mi a neve annak a technikanak, amikor a jatékos két kézzel,
ujjbeggyel passzol?
Feladas

68. Melyik gyakorlat segiti legjobban a robbanékonysagot?
Plyometrikus ugras

69. Melyik edzésmodszerre jellemzdo, hogy rovid, intenziv erokifejtések kovetik egymast
hosszabb pihendidokkel?
Intervallum edzés

70. Floorball jatékban melyik testtajat tilos szandékosan hasznalni a labda
megjatszasara?
Lab



71. Ki az NBA torténetének legtobb pontot szerzo jatékosa 2024-ig?
LeBron James

72. Milyen magas a férfiak hivatalos haloja roplabdaban?
243 m

73. Mi a célja a szuperszettes edzésmodszernek?
Két gyakorlat egymas utani végzése pihend nélkiil

74. Mennyi id6 all rendelkezésre Ultimate frizbi jaték soran a korong eldobasara, miutan
megallt a jatékos?
10 masodperc

75. Milyen hosszu egy hivatalos floorball mérkézés?
3x%20 perc

76. Mi a harompontos vonal tavolsaga - FIBA szabalyok szerint a kosarlabdaban - a
gytri kozéppontjatol (a legtavolabbi ponton)?
6,75 m

77. Mi torténik, ha egy jatékos kétszer egymas utan ér hozza a labdahoz egy akcion
beliil (kivéve sanc utan)?
A labda az ellenfélhez kertil

78. Milyen izom dolgozik leginkabb fekvenyomas kozben?
Mellizom

79. Mi torténik, ha Ultimate Frizbi jaték kozben a korong foldet ér?
A masik csapat kovetkezik

80. Milyen hosszu lehet a floorball jatékos iitje?
105 cm

81.Milyen hatassal van a bemelegités a testhomérsékletre?
Noveli a testhdmérsékletet

82. Miért fontos a bemelegités az izmok szempontjabol?
Megnoveli az izmok rugalmassagat



83. Milyen élettani valtozast indit el a bemelegités a vérkeringésben?
Fokozza a vérkeringést €s a pulzusszamot

84. Hogyan befolyasolja a bemelegités az ideg-izom kapcsolatot?
Javitja az ideg-izom koordinaciot

85. Milyen szerepe van a bemelegitésnek a sériilések megel6zésében?
Csokkenti a sériilés veszélyét

86. Melyik élettani valtozas jellemz6 a rendszeres testmozgasra?
Javitja a vérkeringést

87. Hogyan hat a rendszeres testmozgas a szivre?
Lassitja a szivverést nyugalomban

88. Melyik hormon szintje novekszik a testmozgas hatasara, javitva a hangulatot?
Endorfin

89. Mi torténik az anyagcserével rendszeres testmozgas hatasara?
Felgyorsul

90. Melyik allitas igaz a rendszeres mozgas és az alvas kapcsolatara?
Segit a pihentetobb alvasban

91. Mi a f6 célja a levezetésnek sportolas utan?
A pulzus fokozatos csokkentése €s a regeneracio eldsegitése

92. Melyik tipusu nyujtas ajanlott kozvetleniil edzés utan?
Statikus nyu;jtas

93. Mi torténhet, ha edzés utan teljesen elmarad a levezetés és a nyajtas?
Fokozddhat az izomlaz és a sériilésveszély

94. Mennyi ideig ajanlott végezni a nyujtast edzés utan izomcsoportonként?
Legalabb 20-30 masodperc



95. Melyik allitas igaz a levezet6 szakaszra?
Segit eltavolitani a tejsavat az izmokbol

96. Mikor rendezték meg az els6 modern kori olimpiat?
1896

97. Melyik varos volt az elsd, amely haromszor is olimpiat rendezett?
London

98. Ki volt az elso néi olimpiai bajnok?
Charlotte Cooper

99. Melyik évben maradt el az olimpia a masodik vilaghaboru miatt?
1944

100. Hany aranyérmet nyert Michael Phelps 6sszesen az olimpiakon?
23

Budapest, 2025.



