10.

11.

12.

13.

14.

15.

Sport és Eletméd targyak, Tarazas kurzus,

100 kérdéses tesztsor a helyes valaszokkal

Mi a turazas?: A szabadid&s sportolas egy formaja: - természeti kdrnyezetben, -
tobbnyire hegyvidéki tajakon, terepen, - a résztvevok képességeit, gyakorlottsagat
figyelembe vevé, - sportszerd ambicidjuk/céljaik eléréséhez igazitott, - és elére
megtervezett Utvonalak bejarasa. (5 pont)

A varosi életmdd stresszhatasai: - a lég-, zaj-, fényszennyezés, - a tomegben az
elidegenedésiill. a tulzott kozelségben a személyes zénak sérulése, - a fizikailag
inaktiv mindennapok. (6 pont)

Mit neveziink stressznek?: Az emberi szervezetet érd kilsé vagy belsé hatasokat,
melyekre, az, - egészséges allapotban - adekvat valaszokat ad. (3 pont)

Mi a distressz?: A stresszhatasokra adott inadekvat valasz. Masként: negativ
stressz, amikor az emberre nehezedd nyomas (fizikai vagy pszichés, kilsé vagy
belsd) frusztracioét, duhot, félelmet vagy szorongast valt ki (3 pont)

A rendszeres sportolas pozitiv egészségi hatasai: a mozgasszervek aktivitasaval a
normal fizikai allapot iranyaba lépés/kerllés, mentalis kikapcsolddas, barati-
tarsas kapcsolatok kiépulésének/bévilésének lehetésége. (3 pont)

A természetes kbrnyezetben sportolas pozitiv egészségi hatasai: mentalis
felfrissulés, keringési rendszer javulasa/tudé tisztulasa, immunrendszer javulasa,
h&észabalyozd rendszer javulasa, cirkadian rendszer normalizalédasa. (4 pont)
Mi segiti a mentalis felfrissiilést természeti kornyezetben sportolas soran?: - a
mindennapok monoténiajabdél kiszakadas, - a zold vagy épp télies, havas taj,
kornyezet latvanya, nyugtato hatasa, - ennek az évszakokkal egyutt jaré
valtozatossaga, (3 pont)

Hogyan segiti a cirkadian rendszer normalizalédasat a természeti kbrnyezet?: A
napszakok, fényviszonyok valtozasai a genetikusan beépulthoz kozeliek. (1 pont)
Hogyan segiti a h6szabalyozd rendszer javulasat a természetes kbrnyezetben
sportolas?: A kulonbozé novényzeti fedettségi teruleteken eltéréd hémeérséklet
van. (akar csak egy-két foknyi eltérés, de...) Az ezeken athaladas folyamatos
adaptalodasra készteti a h6szabalyozo rendszert, ezzel edzi azt. (1 pont)

Mit neveziink pulzusnak?: A szivfrekvenciat, a szivizmmok 6sszehuzdédasanak és
elernyedésének a ritmusat. (2 pont)

Milyen adaptiv valtozas kovetkezik be a szivizomban rendszeres edzés hatasara?:
izomtroéfia. (1 pont)

Milyen adaptiv valtozas kovetkezik be a tlidében rendszeres edzés hatasara?:
megnoé a légzéfelulet. (1 pont)

Milyen adaptiv valtozas kovetkezik be az érhalozatban rendszeres edzés
hatasara?: Rugalmasabb lesz. (1 pont)

Milesz a pulzusra nézve az eredménye a rendszeres edzés hatasara
megnévekedett szivizomnak, a szivkamra megnoétt térfogatanak, a nagyobb
tudbkapacitasnak €s a rugalmasabb érhalézatnak?: A nyugalmi pulzus csdkken.
(2 pont)

Az altalanos erénlétre a pulzus melyik két paraméterébél lehet kbvetkeztetni?: A
nyugalmi és a megnyugvasi pulzus. (2 pont)



16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

Mennyi egy atlagosan j6 erénlétben (évé felnbtt nyugalmi pulzusa? (Utés/perc):
kb. 58-65. (2 pont)

Mennyi egy szabadidejében rendszeresen sportold (kb. heti 3x 1,5 ora)
egészséges felnétt nyugalmi pulzusa?(lUtés/perc): kb. 54-60. (2 pont)

Mennyi egy profi szinten (heti 6x3 6ra) sportold felnétt nyugalmi pulzusa?:
Sportagaktél fuggden kb. 40-55. (2 pont)

Mit neveziink maximalis pulzusnak és mennyi egy feln6tt maximalis pulzusa?: 1.
A nagyon erds fizikai terheléskor megemelkedett, a sziv altal elérheté
legmagasabb pulzusszam. 2. Kb. 180-200/perc. (2 pont)

Mely esetben mehet fel a pulzus a maximalis értékre?: - erés fizikai terhelés
hatdsara, - pszichés hatasra, - betegségek esetében hirtelen fellépb reakciod
eredményeképpen. (3 pont)

Mely esetben kicsi az esélye, és nem vezet(het) kdros elvaltozas(ok)hoz, ha ugyan
aktudlisan maximalis valakinek a pulzusa, de ez: 1. pszichés hatasra, 2.
betegségekkel 6sszefliggésben fellépd reakcidk esetében, 3. (kontrollalt) fizikai
terhelés, sportolas hatasara,.... kovetkezett be? (1 pont)

Mely sportagakat liz6knek alacsonyabb a nyugalmi pulzusuk az atlaghoz képest?:
Az alloképességi (jellegll) sportagakat Gz6knek. (1 pont)

23.Az egészséges étkezés fébb alapelvei: valtozatos, rostokban gazdag,

24.

25.

26.

27.

28.

29.

id6kozonként csokkentett mértéki(bojt), mérsékelt zsirfogyasztasu, egyéni
életvitelhez igazodo. (5 pont)

Mit jelent:az egyéni életvitelhez igazodo étkezés?: - mas aranyban kell legyenek a
fehérjék, zsirok, szénhidratok, attél fuggben, hogy milyen fizikai igénybevétel van
a mindennapokban, - életkortél fuggden, - esetleges ételintoleranciakat,
allergiakat figyelembe vevé. (3 pont)

Mik azok a mikrobiotak?: A bélrendszerben élé mikroorganizmusok - gombak,
virusok, baktériumok. (3 pont)

Mik a mikrobidtak feladatai a szervezetiinkben?: Hozzajarulni az emésztéshez és
az anyagcsereszabalyozashoz, a taplalékkal bevitt karos anyagok
artalmatlanitasahoz, azimmunrendszer szabalyozasahoz/megerdsitéséhez, a
veszélyes korokozék szaporodasanak megakadalyozasahoz. (6 pont)

Mi az ételallergia?: Azimmunrendszer korés valasza, amikor téves médon
veszélyesnek ismer fel egy étel-6sszetevét. (2 pont)

Mi az ételintolerancia?: Bélmikodési zavar. Oka: bizonyos ételek lebontasahoz
szukséges enzimek csokkent mennyisége vagy teljes hidnya. (2 pont)

Melyik a harom alapveté fizikai képesség?: Er6, gyorsasag, alloképesség. (3 pont)

30. Az dll6képesség-fejlesztés alapvetd mddszerei: 1.: folyamatos, 2.: szakaszos -

31.

32.

33.

ezen belll: tiszta szakaszos és pihend nélklli szakaszos (3 pont)

Mi a kiilobnbség a mozgas- és a mozdulatgyorsasag k6zott? : A mozgasgyorsasag:
rész-mozdulatokbol allg, tobb testrész (akar a teljes test) harmonikus
egylttmuikodése révén létrejott helyzet- vagy helyvaltoztatas sebessége. A
mozdulatgyorsasag: egy adott izliletben torténd hajlitas vagy nyujtas sebessége.
(4 pont)

Karikazza be, hogy melyik képesség a legkevésbé fejleszthetb?: 1. alloképesség,
2. mozdulat-gyorsasag, 3. maximalis erd, 4. mozgas-gyorsasag. (2 pont)
Karikazza be, hogy melyik képesség fejleszthetd a legjobban?: 1. alloképesség,
2. er6, 3. gyorsasag. (1 pont)



34.

35.

36.

Karikazza be, hogy melyik életkorban fejleszthetéek legjobban a koordinaciot
meghatarozd szervek/szervrendszerek?: 1. 3-8 évesig, 2. 6-15 évesig, 3. 16-22
évesig. (2 pont)

Karikazza be, hogy melyik életkorban fejleszthetbek legjobban az alloképességet
meghatarozd szervek/szervrendszerek?: 1. 3-8 évesig, 2. 6-15 évesig, 3. 16-22
évesig. (2 pont)

Karikazza be, hogy melyik életkorban fejleszthetbek legjobban az er6t
meghatarozd szervek/szervrendszerek?: 1. 3-8 évesig, 2. 6-15 évesig, 3. 16-22
évesig. (2 pont)

37. Karikazza be, hogy mik okozzak a fényszennyezést napjainkban, varosokban?:

38.

39.

40.

41.

42.

Ejszakai kozvilagitas, vibrald reklamfények, szamitogép-képernydk. (3 pont)
Mivel lenne csbkkenthetd a varosi fényszennyezés?: A koztéri vilagitas erejének
csokkentése, a vibrald reklamfények éjszakai mérséklése.

Mi az a Tejut és hol és mikor lathatd?: A spiral-galaxisunk csillaghalmaz savja,
fényszennyezés ,,nélkuli” éjszakai égbolton (telihold kdzeli id6északban gyengén)
lathaté. (2 pont)

Mikor és hol alakult meg a Magyarorszagi Karpat Egyestilet? (datum, teleplilés) (2
pont)

Mivel csokkentheté a varosi levegb légszennyezettsége?: Motorizacio
csokkentése, uttakaritas, karos-anyag kibocsaté gyarak tavoli (uralkodé széliranyt
figyelembe vevod) telepitése, parkositas (2 pont)

Mivel csbkkenthetd a varosi zajszennyezés?. Motorizacio csokkentése, jarmulvek
muUkodésének fejlesztése a zajszintjuk csokkentése iranyaba, utburkolatok
karbantartasa. (2 pont) 1873. augusztus 10. Tatraftired

43. Az utburkolatok javitasa, karbantartasa milyen stresszhatasu ,,.szennyezést” segit

44.

45.

46.

enyhiteni?: Zajszennyezést, légszennyezést. (1 pont)

Egy varoshoz kézel telepitendd repllétér helye hogyan, mikor noveli meg az adott
teleplilésen a leveg6- és zajszennyezést?: Ha nem veszik figyelembe a térségben
uralkodo széliranyt. (1 pont)

Hogyan kompenzalhato a varosi tomegben elidegenedés egyes személyekre
nyomaszté hatasa?: Keresni, megtalalni a tanulas/munka/ egyéb kotelezettségek
teljesitése melletti szabadidét és felhasznalni kinek-kinek a személyiségéhez illg
elmélyedést és/vagy tarsas elfoglaltsagot kinalo, biztositd jatékos, kulturalis,
sportos tevékenységet. (2 pont)

Hogyan segiti a szabadidds sportolds a stresszoldast?: Egyrészt: 5nmaganak a
nem extrém fizikai igénybevételnek az idegrendszerre gyakorolt pozitiv hatasaval.
Masrészt: azzal, hogy sportolas kozben egészen masra koncentralunk, arra az
id6re elterelédik — a tudatalattiba kerul - a figyelem a gondokrél, problémakroél és
oldédik a vele/vellik kapcsolatos feszlltség. Harmadrészt: a sportban elért — akar
csak apro - sikerek, a ,,megcsinaltam”-élmény magabiztossagot, onbizalmat
novelé hatasu. (3 pont)

47. Mely hangulatszabalyozd anyagok termelédnek fizikai aktivitas hatdasara a

48.

szervezetiinkben?: Endorfin, dopamin. (2 pont)
Sportolas/fizikai aktivitas k6zben mi torténik az energia-raktarakkal?: A terhelés
mértéke szerint Urulnek. (1 pont)



49.

50.

51.

52.

53.

54.

56.

Sportolas/fizikai terhelés k6zben mi térténik az izmokkal?: Az izomsejtek egy
része elfarad (a tapanyagutanpotlas egyre gyengul), egy kisebb részuk -
tulfaradas, nem edzettség miatt - sérul, elhal. (2 pont)

Tartds fizikai aktivitas kbzben hogyan valtozik az energia-nyerés a felhasznalt
osszeteviket tekintve?: Az els6 percekben zommel cukrokbél, kb. 3-5 perctél 25-
35 percig vegyesen, efelett nagyrészt zsirokbol. (3 pont)

Tartds fizikai terhelés kb6zben mikor torténik nagyrészt zsirfelhasznalas az energi-
raktarakbol?: Kb. a 25-30 perctél. (1 pont)

Tartds fizikai terhelés kb6zben mikor térténik vegyes — cukrok, fehérjék, zsirok-bol -
energia-nyerés?: Az els6é néhany perc utantél kb. 25-35 percig. (1 pont)

Tartds fizikai terhelés kb6zben mikor térténik nagyrészt cukrokbol az energia-
nyerés?: Az els6 néhany percben. (1 pont)

Mikor toltédnek vissza a sportolas/fizikai terhelés kézben lecsbkkent, Urilt
energia-raktarak?: Az azt koveté pihenési idészakban, els6sorban alvas kdzben.
(1 pont)

Milyen mértékben toltédnek vissza a sportolas/fizikai terhelés kézben lecsbkkent,
urilt energia-raktarak és ezt a folyamatot minek nevezzik?: Egy kicsivel
magasabb szintre, mint megeléz&éen voltak. Ezt nevezzik szuper-
kompenzacionak. (2 pont)

56. A szuper-kompenzacio soran létrejott magasabb energia-szint mennyi ideig

marad fenn?: 3-4 napig, azt kovetéen a szervezet visszaépiti az eredetire. (1 pont)

57. Sorolja fel az er6/erékifejtés tipusait: 1.: maximalis er6, 2.: gyorserd, 3.:

58.

59.

60.

617.

62.

63.

eréalloképesség. (3 pont)

Mondjon 5 konkrét sportpéldat, ahol az eréalloképesség kiemelten fontos az
eredmeényesség szempontjabol!: ((pl: atlétika - kozéptavu futasok kozul,
kuzddsportok — birkdzas, boksz, vivas, karate stb kozul, - labdas sportok kozul, -
tavleklzdé sportok rovidebb tavjai kozal)) 3 kilonb6z6 sportbdl vett 5 példa (5
pont)

Melyik fajta izomrostok atlagostol nagyobb aranya segiti eredményességre a
rovidtavu (vagta)futdkat?: a fehér (gyors) rostok. (1 pont)

Melyik fajta izomrostok atlagostdl nagyobb aranya segiti eredményességre a
hosszutavu sportokat (z6 sportoldkat?: a voros (lassu) rostok. (1 pont)

Melyik képesség melyik életkorban fejleszthetd legeredményesebben?: 1. eré:
...16-22 évben..., 2. koordinacio: ...3-8 évben..., 3. alloképesség: ...7-15 évben...
(3 pont)

Karikazza be, hogy melyik képesség fejlesztheté eredményesebben a 10-14
életkorban?: 1. gyorserd, 2. alldképesség, 3. egyensuly-érzék.

Sorolja fel a legfontosabb edzés-elveket!: kivaltas és megszilarditas elve,
rendszeresség elve, fokozatossag elve, periodicitas elve. (4 pont)

64. A bemelegités célja, szerepe: - a szervezetnek (keringésnek, izmoknak,

izileteknek a fizioldgias alapallapotabdl) egy magasabb szintre emelése, -
mentalis rahangolddas az Uj tevékenységre: egyrészt a feladatra koncentralas és
masrészt a balesetek, sérlilések elkerllése érdekében. (3 pont)

65. A bemelegités felépitése: az elején konnyl, majd lenduletes gyakorlatok

(keringés elinditasa), utana kozepes erésségu, teljes izomzatot atmozgatd
gyakorlatok, ezek utan specialisan, az edzéshez/sportaghoz igazodd izmok,
izuletek atmozgatasa. (3 pont)



66. Milyen nydjto jellegli gyakorlatokkal nem szabad kezdeni a bemelegitést?: Az

izmokat/szalagokat mozgashatarig, maximalisan nyujté gyakorlatokkal. (1 pont)

67. Karikazza be, hogy: a jaras ktilbnb6z6 végtaglengetésekkel, lenditésekkel

68.

69.

70.

71.

72.

73.

74.

75.

76.

77.
78.

megfelelS gyakorlatok-e a bemelegités elsé felében és miért?: 1. nem, mert nem
tulintenzivek. 2. igen, mert nem tul intenzivek.

Melyik a tura-ruhazatbdl a legfontosabb ruhadarab?: A labbeli (cipd, bakancs). (1
pont)

Turazasra felkésziilés f6bb szempontjai (ha mar meg van, hogy hova szeretnénk
menni): - varhato idéjaras figyelése, - a tura tavjahoz, nehézségéhez igazodo
ruhdzat el6készitése/beszerzése, - tura kozbeni evésre/ivasra felkészulés, -
utazasi logisztika kitalalasa. (4 pont)

Télistélies id6szakban turazaskor mire kell még az atlagoshoz képesten fellil
figyelni?: - rovidek a nappalok, hamarabb sotétedik - vigylink fejlampat
magunkkal, - 6ltozkodésben: menet kozben kimelegszlink, de utana gyorsan
lehdlink, ezért vinni kell magunkkal a hatizsakban plusz meleg ruhat, - érdemes
termoszban meleg italt vinni magunkkal, - hidegben a szél ellen fokozottan kell
védekezni szélallo ruhazattal. (4 pont)

Mit javasolt vinni az elemdzsian, innivaldn kiviil a hatizsakban egynapos turdra
magunkkal?: - kis e.li. csomagot, - kést/bicskat, - telefont, - tartalék alsénem(it.
(4 pont)

Egy turan a tajékozddast segité hagyomanyos és modern technikai eszkozok: 1.
papir-turistatérkép és iranytd, 2. GPS helymeghatarozd, applikacids internetes
rendszerek az okostelefonra feltdltve. (2 pont)

A GPS rendszerek elénye és hatranya a hagyomanyos térképekkel szemben: 1.
szinte naprakészen aktualizaltak, - az Utvonalkovetés konnyebb., 2. cs6d6t mond,
ha nincs térerd, - és, ha lemerult az eleme. (2 pont)

Mi a teendd, ha eltévedtiink és ha nincs esély, hogy talalunk egy alternativ utat
amin folytathatnank a turat a célunk felé?: Vissza kell fordulni és addig menni
visszafelé az addig bejart utvonalon, ameddig nem érunk el egy biztosan
azonosithaté pontig s ott dontunk arrdl, hogy merre tovabb (Ujra elére vagy akar
teljesen vissza). (2 pont)

Hogyan széamitjuk ki egy tura idStartamat?, lrjon le egy sajat példat!: 1. - 4 km/6ra
atlagos menettempodval szamolunk, - 6ranként 10 perces pihenéidét adunk
hozza, - 100 méter szintemelkedésenként 10 percet adunk hozza. 2..... (4 pont)
Mik azok a teljesitményturak?: Turasport-egyeslletek, sportszervezetek altal
meghirdetett, fizikailag nagyon j6 edzettségi allapotot megkivano, felkészulést
igényld turak, melyeken a résztvevéknek egy tobbnyire nehéz, sokszor-tiz
kilométernyi Utvonalat - kell megadott id6tartamon belll, feszes menettempdban
végigjarniuk.(2 pont)

Mondjon harom teljesitmény-turat (név, hegység)!: ........ g eereenes y eeeeennns

Mik azok az u.n. turamozgalmak/instant turak?: Olyan turadtvonalak, amelyeket -
a teljesitmény-turaktdl eltéréen - nem egy adott idépontban, hanem sajat
id6beosztas szerinti napon/napokon lehet végigjarni. Hosszutavu, néha tobbszaz
kilométert is elér6/meghaladé utvonalakon huzddnak. A sportos
természetjarasnak, turazasnak egy olyan formaja, amelyeknek a komoly
sportteljesitmény-varazsa mellett, tobbnyire valamilyen tematikus szempont
szerinti, kulturalis tartalmu ismeretkozlés is a célja. (3 pont)



79.Miaz az u.n. ,,Orszagos Kéktura”?: Ikonikus hosszutavu turadtvonal,
turamozgalom, 1200 km-en keresztil huzodik a Zempléni -hegységtol
(Holléstet6tél/NagyMilictél) a Készegi-hegységig (frottkdig) (1)

80. Miaz az u.n. ,,Maria ut”?: Zarandokut, hosszutavu turautvonal, 1800 km-en at
huzodik Maria Zell-t6l Csiksomlydg. (1 pont)

81. Mijaz a,,Matrabérc”?: A Matra vizvalaszté gerincén végighuzodo teljesitménytura.
Siroktol Szurdokpuspokiig 56 km-t és 3600 méterszintkulonbséget (fel és le is!!)
13 6ran belul kell teljesiteni a résztvevéknek a megérdemelt elismerésig. (1 pont)

82. Mik azok a turista utjelzések?: A turista utak azonositasara és/vagy
végigkovetésére illetve tajékozddasra szolgald jelzések. (2 pont)

83. Midta van Magyarorszagon egységes turista utjelzés-rendszer és mi az alapveté
jellemzéje? 1. 1930-as évek eleje 6ta. 2. Az utvonalakon fakra vagy mesterséges
tereptargyakra, a természetes kornyezetbe simuléan de mégis jol lathatdan, kb.
15 cm-es nagysagu fehér négyszog alapra festett, négy (kék, piros, zold vagy
sarga) szin( jelolés. (3 pont)

84. A turista utjelzések fajtai: I. sav, Il. 6sszekdtd ut/pluszjel, lll. egyéb. (3 pont)

85. Soroljon fel négy egyéb turista utjelzést, magyarazattal! ...... (lasd a 86-96 szamu
kérdéseket) (2 pont)

86. Mikor és hol volt a ,,klastromkuti talalkozd”? (1 pont) 1888. szeptember 24.
Pilisszentkereszt

87. A telinégyszog utjelzés mit jelol?: Telepuléshez, szallashelyhez vezet6 ut. (1 pont)

88. A talpan allé haromszég utjelzés mit jelol?: Hegytetbre vagy kilatéponthoz vezetd
ut. (1 pont)

89. Egy haromnegyed kor az egyik végén nyillal utjelzés mit jeldl?: Kbrtura utvonal. (1
pont)

90. Telt ’L’ betli formaju utjelzés mit jelél?: Romhoz, miemlékhez vezetd jel. (1 pont)

91.Az ‘'omega’ betl formaju utjelzés mit jel6(?: Barlanghoz vezetd jel. (1 pont)

92. Keét parhuzamos, fliiggbleges vonal mit jel6l6 utjelzés?: Sifutd utat jelol. (1 pont)

93.A nagy ‘T’ betl, mit jelbl6 utjelzes?: Tematikus tandsvényt jelol. (1 pont)

94. Egy piros szivben fehér ’s’ alak rajzolatu utjelzés mit jelol?: Az u.n. ,,Sziv utja”
nevd, rekreacidés/rehabilitaciés 6svényt. (1 pont)

95. Egy sirhantot szimbolizald, alul kis haromszégbe szélesedd, kereszt formaju
utjelzés mit jelol?: Keresztény helyekhez vezetd 6svényt jelol. (1 pont)

96. Egy sarga szind, felfelé mutato nyil, a kbzepén (a rovasiras ‘gy’ betlijéhez
hasonldan) két kis ferde vonallal athuzott utjelzés mit jelol? : Az u.n. ,Magyar
Zarandokut” jele. Esztergom és Mariagyud kozotti dtvonal. (1 pont)

97.A nagy M’ betd, mit jelolé utjelzés?: A ,Matrabérc” Utvonalat jeldli. (1 pont)

98. Mi a szuperkompenzacio?: A fejlédés feltétele és lehetfsége. Edzésterhelés/
fizikai aktivitas kozben a szervezet energiaraktarai a terhelés mértéke szerint
valamelyest Urulnek. Az ezt koveté pihenési/alvasi idészakban ezeket a szervezet
nem csak az eredeti allapotra tolti fel/vissza, hanem annal egy kicsit magasabb
szintre, igy készllve fel egy kovetkez6 terhelésre. Ezt a magasabb szintet néhany
napig tartja fenn, utana visszaépul. (4 pont)

99. Mi a reziliencia?: Az el6zetesen eltervezett feladat-végrehajtasban hirtelen fellép6
akadalyokra viszonylag gyorsan adott, a helyzethez igazodo, az elérend6
cél/eredmény elérését mégis lehetdvé tevé alternativ megoldas(ok) keresésére,
megtalalasara és végrehajtasara valo képesség. (5 pont)



100. Mi a klilbnbség az agressziv és az asszertiv magatartas k6zott?:
Az agresszio: energikus, mas(ok)nak hatranyt, bajt, sérilést, karokat, stb-t okozd,
negativ szandéku tamadas. Az asszertivitas: Az egyén képessége arra, hogy
magabiztosan és hatarozottan fejezze ki és érvényesitse igényeit, érzéseit és
jogait anélkul, hogy agressziv lenne. (4 pont)

Irodalomjegyzék:

dr. Miltényi Marta: A mozgatdrendszer funkcionalis anatdmiaja
dr. Miltényi Marta: A sportmozgasok anatomiai alapjai

dr. Osvath Péter: Sportélettan, sportegészségtan

dr. Dosek Agoston: Erdék, hegyek sportjai
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