Sport és Eletméd targyak, Uszas kurzus,
100 kérdéses tesztsor a helyes valasszal

1) A felsorolt Uszék kozil ki nem olimpiai bajnok?
Cseh Laszl6

2) Miavegyesuszas Uszasnemeinek sorrendje?
pillangé-hat-mell-gyors

3) Hogy hivjak a legljabb és manapsag leggyakrabban alkalmazott melltszé technikat?
gurulé

4) Melyik a leghosszabb olimpiai medencés versenyszam?
1500m

5) Hatuszdsnal a kézfej mely részével torténik a vizfogds?
kisujjal

6) A gyorsuszas technikai végrehajtasaval kapcsolatban mit ir el6 az olimpiai jatékok szabdlyzata?
Az Usz0 tetszése szerint valasztott uszasmoddal haladhat, ami eltér a mell, hat és a
pillangduszastol.

7) 50 méteres medencében rendezett Uszoversenyen rajt és forduldt kovetéen mennyit lehet teljes
testtel a vizfelszin alatt az Usz6?
15m-t

8) Milyen szabdlyok vonatkoznak gyorsuszasnal a forduldkra ill. a célba érkezésre?
Gyorsuszas fordulonal és célba érésnél a versenyz6 barmely testrészével érintheti a falat.

9) Melluszas rajtja és a forduldk utan engedélyezett-e delfin [abtempd?

a karral torténd lehuzast kovetéen 1db engedélyezett

10) Uszéversenyeken milyen pontossaggal mérik és hitelesitik az eredményeket?
szazad masodpercnyi

11) Ki az eddigi legeredményesebb magyar Usz6 az olimpiai és vilagbajnoki gy6zelmeket tekintve?
Hosszu Katinka

12) Mely Uszdsnemekben engedélyezett a bukdéforduld a World Aquatics (FINA) szabdlyzata szerint?
hat- és gyorsuszasnal

13) Hatuszasban hogyan kell célba érkezni a versenyszabdlyok szerint?
Az uszdnak haton fekvésben kell érintenie a falat.

14) Mely 4llitas igaz a pillangduszas technikajara?
Pillangduszasnal egy kartempadra 2 teljes labtempot kell végezni.

15) Mit jelent ha egy Uszdverseny , rovidpalyas”?
A révidpalyas versenyek 25 m-es medencében keriilnek megrendezésre.



16) Hogy hivjdk a nemzetkozi Uszészervezetet (régi nevén FINA) ?
World Aquatics

17) Mit neveziink ,,repllé6 rajtnak”?
A valtéknal, a nem rajtjelre, hanem a tars benyulasara torténd indulas. Az Gsz6 mar
elkezdheti a lendiiletvételt miel6tt a tarsa beérkezne, de a laba csak akkor hagyhatja el a
rajtkévet, ha a csapattarsa mar megérintette a falat.

18) Hany savos medencében rendezik az Olimpiakat?
10 savos medencében

19) Ki nyerte az els6 Ujkori olimpiai aranyérmet Uszasban Magyarorszagnak?
Hajos Alfréd

20) Milyen olimpiai medencés versenyszamok vannak egyéni gyorsuszasban?
50m, 100m, 200m, 400m, 800m, 1500m

21) Mit ir el6 a versenyszabalyzat a fejesugrassal torténd rajtnal a karmunkara?
a karok elhelyezkedésének nincs jelentGsége

22) Pillangé uszasnal a rajtot kbvetéen hany delfin labtempd engedélyezett az elsé kartempd el6tt?
nincs erre vonatkozé szabdly

23) Mit neveziink Uszasban vizfogasnak?
a kéz vizbe érkezése utan torténd kifelé, lefelé huzas végpontjat ( ameddig nincs elére
hajto ereje)

24) A szabdlyzat szerint mellUszasnal a kezeket hol lehet el6re vinni?
a kezeket a viz felszinén, az alatt, vagy a fél6tt lehet el6re tolni

25) Hatuszasnal labtempd kdzben milyen a labfejek helyzete?
a labfejek kissé befelé fordulnak

26) Milyen szabaly vonatkozik mellUszasnal a leveg6vételre?
minden kartempora levegét kell venni

27) Milyen ardnyban jarul hozza az Uszas sebességéhez a kar, ill. a labtempd? (nem hosszUtav Uszas
esetén)
melldszasban kdzel 70/30% a labtempé javara, a masik 3 Gszasnemben 60/40% a kartempo
javara

28) Milyen kéztartas optimalis Uszaskor?
hézagos (enyhén nyitott ujjak)

29) Mely sportagak tartoznak a World Aquatics (WA, FINA) hataskorébe?
Uszészamok, miiugras, 6rias toronyugras, szinkrontszas és vizilabda

30) Ki nyerte a legtobb bajnoki cimet az olimpiak torténetében?
Michael Phelps

31) Melyik magyar versenyzd tartja a legtobb orszagos csucsot?
Hosszu Katinka



32) A melltszas kartempdjanak kivitelezésekor a konyok kiemelkedhet-e a vizb4I?
A konyokoknek a viz alatt kell maradniuk kivéve a célba érés el6tti utolsé tempdnal.

33) Gyorsuszasban kizarjak-e a versenyz6t ha érinti a medence aljat vagy leall a medence fenekére?
Nem zarjak ki a versenyz6t ha érinti a medence aljat vagy ott leall.

34) A rajtot és fordulét kdvet6en 15 m-en belll mely Uszasnemekben megengedett a viz alatt az
uszasnemtdl eltéré [abmunka?

Melltszasban egy, gyors és hattiszasnal tobb delfin labtempd hasznalata engedélyezett.

35) Mit neveziink 4x100 mix vegyesvaltonak?
A valto 4 tagja 2 férfi és 2 n6i versenyz6bdl all 6ssze.

36) Hany Gteml( l[abtempdt végeznek a hatuszok egy karciklus alatt?
Minden tavon 6 item(i labtempdét alkalmaznak az tuszok.

37) A pillangd Uszas kartemponal milyen a kéz és a kar helyzete a vizbe éréskor?
Enyhén hajlitott konyoékkel kifelé nézé tenyérrel, hiivelykujj fel6l érkezik a vizbe a kézfe;j.

38) Gyors-, mell- és pillangduszasnal hogyan torténik a szabalyos rajtoltatas?
1 hosszu sipsz6, elkésziilni/take your mark, rajtjel.

39) Gyorsuszasnal szabad-e a versenyzének |épést tennie a medence aljan?
nem, ez kizarast von maga utan

40) Szabad-e az Uszénak elrugaszkodnia a medence aljarél gyorsuszas kézben?
érintheti az aljat, de nem rugaszkodhat el onnan

41) Rovidpalyas Uszdversenyen szabalyos-e gyorsuszasban ha az Uszé a 25m-es tavot viz alatt teszi

meg?
nem szabalyos, mert a rajtot és fordulot kévet6en maximum 15m-t lehet a viz alatt
megtenni

42) Hatuszas rajtnal hogyan kell elhelyezkedni a vizben?
a kapaszkodét két kézzel kell fogni a rajtké felé fordulva, mindkét labfejjel érintve a falat

43) Mikor alakult meg a Nemzetkozi Uszdszdvetség (hivatalos francia nevén: Fédération
internationale de natation, azaz FINA )
1908

44) Mikor alakult meg a Magyar Uszé Szovetség (MUSZ)?
1907

45) Minek a roviditése a MUSZ?
Magyar Usz6 Szovetség

46) Mi a vizbiztonsag?
A biztonsagos viselkedés és onmentés képessége a vizben.

47) Mit jelent a vizfekvés?
a test helyes, lebeg6 pozicidja a vizben.



48) Mely uszasnemeknél kotelez6 a fal kézzel torténd érintése forduldnal és célba érkezésnél is?
mell és pillangé Uszas esetén

49) Mit jelent az ,,alapUszds-készség”?
szabalyos lebegés, siklas, levegGvétel és egy Uszasnem stabil tudasa

50) Melyik uszasnemnél a legnagyobb az ellendllas?
mellaszasnal

51) Miért fontos a légzés és a kartempd szinkronizalasa?

mert a leveg6vétel nem zavarhatja meg a mozgasritmust

52) Melyik az elsé modernkori olimpia ahol az Uszas szerepelt?
Athén, 1896.

53) Melyik orszag a legeredményesebb az Uszas tekintetében az olimpiakon?
USA

54) Ki a valaha volt legeredményesbb férfi Usz6 az olimpidk és vildgbajnoksagok tekintetében?
Michael Phelps (USA)

55) Ki a legeredményesebb néi Usz6 a vildagon?
Katie Ledecky (USA)

56) 11. Mikor volt el8szor n6i Uszészam olimpidn?
1912. Stockholm 100m gyors és 4x100m gyorsvalté

57) Melyik volt a legels6 Uszdszam amit az Ujkori olimpidk térténetében megrendeztek?
100m férfi gyors 1896. Athén

58) Szabalyos-e hatuszas kdzben delfin ldabtempdval haladni?
igen, fordulét kévetéen lehet, de maximum 15m-t

59) Szabalyos-e ha pillango Uszasnal 1 kartempodra 1 labtempot tesz az Usz6?
Nem, 1 kartempora 2 labtempoét kell tenni

60) Szabad-e hatuszas kdzben a torzzsel elfordulni?
Igen, de az elfordulas mértéke nem érheti el a 90 fokot

61) Milyen rajtjeleket ad a versenybird a hatuszas rajtjanal?
2 hosszu sipjel (els6re vizbe kell ugrani, masodikra meg kell kapaszkodni),elkésziilni
vezényszo, rajtjel

62) Szabalyos-e ha melluszas kozben 1 kartempédra 2 labtempdt végez az Usz6?
Nem, egy tempdciklusnak 1 kar- és 1 labtempatbol kell allnia

63) Lehet-e melliszas kdzben minden 2. kartempéra leveg6t venni?
Nem, a fejnek meg kell térnie a viz felszinét miel6tt a kéz a 2. tempd legszélesebb
pontjahoz ér



64) Fontos a helyes fejtartas hatldszasnal?

sz

tul magasra emeled - a csipdd lesiillyed - nagyobb vizellenallas, lassabb tUszas.)

65) Melyik uszasnemnél van a fej végig a viz felett? (a forduldt és rajtot kivéve)
hat

66) Miért fontos a test vizszintes helyzete gyorsiszasban?
Mert igy kisebb a vizellenallas, gyorsabb az tszas

67) Milyen labtempét hasznal a pillangduszas?
Delfinlab (egyiitt mozgé labak)

68) Melyik fazisban torténik a leveg6vétel melliszasban?
A karok nyitasakor, amikor a fej kiemelkedik

69) Milyen mozdulat jellemzi a karokat pillangéuszasban?
Egyidejli, szimmetrikus karcsapasok

70) Versenyen hany hibas rajt utan zarjak ki az uszoét?
Egyetlen hibas rajt utan

71) Hany stilus szerepel egy egyéni vegyes Uszasban (IM — individual medley)?
4

72) Hany versenybiré figyeli az Uszék technikajat a medence kiilénbdz6 pontjain?
Tobb biro (forduldbirdk, stilusbirdk), kiilonféle poziciokban

73) Milyen mozgas nem megengedett melliszdsban?
Valtott labmozgas vagy karcsapas.

74) Mix valtonal mit hatdroz meg a versenyszabdyzat a résztvevék nemével kapcsolatban?
a 4 fos valtonak 2férfi és 2 n6i versenyz6bdl kell llnia

75) Rovid palyas uszéversenyen milyen gyorsuszé versenyszamok lehetnek?
50m, 100m, 200m, 400m

76) 50m-es medencében rendezett Uszéversenyen milyen melliszé versenyszamok keriilhetnek
megrendezésre?
50m, 100m, 200m

77) 50m-es medencében rendezett Uszéversenyen milyen versenyszamok kerilhetnek
megrendezésre hatuszasban?
50m, 100m, 200m

78) 50m-es medencében rendezett Uszéversenyen pillangd Uszasban milyen versenyszamok
kerllhetnek megrendezésre?
50m, 100m, 200m

79) 50m-es medencében milyen tdvokban irhatnak ki versenyszamot gyorsuszdasban?
50m, 100m, 200m, 400m, 800m, 1500m



80) Mix valtédban mit hataroz meg a versenyszabaly a résztvevék szamaval kapcsolatban?
4 nevezett uszonak kell ledszni a tavot

81) Mire kell figyelni a fej-karok helyzetét tekintve fejes ugrasnal?
a karok magastartasban a felkar a fiil mégott, fej el6re hajtott helyzetben legyen

82) Melyik szervrendszer fejlédik leginkabb a rendszeres Uszas hatdsara?
Keringési és légz6rendszer

83) Melyik allitas igaz az Uszas légzésre gyakorolt hatasara?
Noveli a vitalkapacitast és erdsiti a légz6izmokat

84) Az Uszas soran mely izomcsoportok dolgoznak leginkabb?
Szinte az egész test izomzata

85) Milyen hatdsa van az Uszasnak a testtartasra?

Javitja a testtartast és erGsiti a térzsizomzatot

86) Milyen Uszdsnem olimpiai bajnoka Mildk Krist6f?
pillangduszas

87) Ki Uszta el6sz6ér a 100m gyorsuszast 1:00,00 belil?
Johnny Weissmuller(Tarzan)

88) Hol rendezik meg az Olimpiai jatékokat 2028-ban?
Los Angeles

89) Ki Magyarorszag legfiatalabb Uszé olimpiai bajnoka?
Egerszegi Krisztina

90) Ki nyiltvizi olimpiai bajnok?
Rasovszky Kristof

91) Melyik a legfiatlabb Uszasnem?
pillangduszas

92) Melyik Gszészam olimpiai bajnoka Szabé (Joe) Jézsef, Kovécs Agnes és Gyurta Daniel?
200m melludszas

93) Melyik olimpian szerezte a legtébb aranyérmet a magyar Uszo csapat?
1952, Helsinki

94) Szabalyos-e valto tagot cserélni az id6futamok és a donté kozott?
Igen

95) Egy orszagbdl hany olimpiai ,,A” szinttel rendelkezd versenyzé vehet rész ugyan abban az egyéni

versenyszamban az olimpian?
2

96) Mit jelent az Olimpiai ,A” szint?
Az a hivatalos id6hatdr, amit teljesitve az tisz6 indulasi jogot szerez az olimpiara.



97) Milyen vizh6mérsékletet ir el6 a World Aquatics (WA) a hivatalos medencés versenyekhez?
25-28C

98) Hany olimpian vett részt Cseh LaszI6?
5

99) Ki parausz6 a felsoroltak kozil?
Konkoly Zséfia

100) Mi az Uszdsnemek gyorsasagi sorrendje?
gyorsuszas, pillangduszas, hatiuszas, melliszas



