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Teszt jellegu feladatok
1. feladat 7 pont

A tablazat oszlopaiban olvashatd kifejezések koziil huzza ala azt az egy kifejezést soronként,
amelyik nem tartozik a masik két kifejezéshez. Soronként csak egy megoldas lehetséges.
Javités esetén egyértelmiien jelolje, melyik a j6 megoldas. Tort pont nem adhato.

Wellness SPA doppin
erd gyorsasag rajtallapot
bor maj gerincveld
artéria neuron kapillaris
testtomeg index BMI ATP
sziklacsont sipcsont singcsont
tamasz mérleg hason fekvés mellso fiiggés
2. feladat 7 pont

A kérdés szovegrészéhez valassza ki és irja be a lehetéségek koziil a megfelelét! Minden
helyes valasztas 1 pontot ér. Osszes elérhetd pontszdm: 7 pont. Tort pont nem adhatd

Az inger a kiilsé vagy belsé kornyezetbdl szarmazd, altalaban valaszreakciot kivaltd
véltozatos hatés, az ingeriilet pedig inger hatdsara a szervezet sejtjeiben létrejové anyagcsere
véltozas. Az ingerlékenység és az ingerliletvezetés a sejtmembran szerkezetének sajatos
megvaltoztatasaval kapcsolatos jelenség. Az idegsejtet burkold sejtmembran kiilsé és belsd
feliilete kozott ioneloszlasi kiilonbségek vannak, s emiatt potencialkiilonbség jelentkezik a
sejt belso és kiilsd kornyezete kozott. Az ionok membranon keresztiil zajlé mozgasat és annak
mértékeét dontden a toltésviszonyokbol eredd fesziiltségkiilonbség ¢s az eltérd koncentraciok
altal kialakitott kémiai koncentraciogradiens egyiitt, mint elektrokémiai potencial szabja
meg.

Forras:http://www.agr.unideb.hu/ebook/allatelettan/az_idegsejt_mkdse_az_ingerleti_folyamat_keletkezse s_tovaterjedse.htm
12019.03.27.)
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Szoveges feladatok
1. feladat 3 pont
Mit neveziink edzésterhelésnek?

Edzésterhelés: a szervezetet éré céliranyosan és megfeleloen adagolt (1 pont), adekvat
ingerek sorozata (1 pont), amelyek hatasara a szervezetben valtozas (1 pont) alakul Ki.

Forrds: http://eduline.hu/segedanyagtalalatok/letolt/5898 (2019.03.27.)
Tort pont nem adhato.
2. feladat 3 pont

Versenyzdje bizonytalan, fesziilt. A bizonytalansagi allapot bemutatasara épitve ismertessen
még harom lehetséges okot a bizonytalansagra.

Minden versenyt jellemez valamilyen fokt bizonytalansag, amely sziikségszeriien fesziiltséget
teremt. Ez a bizonytalansagi érzés fokozottan jelentkezik akkor, ha a versenyzd el6z6 edzése,
a végzett edzésmunka terjedelme és intenzitasa nem érte el a sziikséges szintet, ha hianyzik a
versenyzObdl a jol végzett munka tudata. Nem mindegy az sem, hogy milyenek a sportold
esélyei és foként, hogy mekkora a tét.

Egyéb lehetséges okok a sportoldi bizonytalansagra (méas megfelelé példa szintén
elfogadhato):

1. Erzelmi, emocionalis problémak a versenyt megel6zé idészakban (1 pont)
2. Rossz alvas és nem megfelel6 étkezés (1 pont)
3. Idéjarasi, foldrajzi problémak (magaslat, aklimatizacié hianya) (1 pont)

Forras: https://www.tankonyvtar.hu/hu/tartalom/tamop425/0025_Nadori-Dancs-Retsagi-Ekler-Gaspar-
Sportelmeleti_ismeretek/ch02s05.html (2019.03.27.)

Tort pont nem adhato.
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Gimnasztikai gyakorlattervezés
1. feladat
A szakleiras alapjan egészitse ki a hianyos rajzot! irja le a gyakorlat hatasat!

Szakleiras:

Kiindul6 helyzet: szogallas, magas tartas

1. iitem: bal lablendités eldre karleengedéssel mellsé kdzéptartasba;
2. litem: bal lableengedés karlenditéssel kh.-be;

3-4. iitem: 1-2.1item ellenkezdleg.;

5. item: bal lablendités oldalra karhajlitassal tarkora;

6. litem: bal lableengedés karnyujtassal kh.-be;

7-8. ilitem:5-6.litem ellenkezdleg.

Rajzirés:

Kh2468 143 547

Forras: http://www.jgypk.hu/tamopl3e/tananyag_html/gimnasztika/index.html (2019.03.22.)
A gyakorlat hatdsa: nyujté hatasu labgyakorlat

Ertékelés:
A gyakorlat hatdsnak helyes megnevezése: 2 pont

4 pont

Rajziras: Szakszerlien aranyos rajz, litemszdmok helyes leirasa, szakszoveg szerinti jelolések

alkalmazasa: 2 pont

Kérdésenként 2 pont adhato. Osszes elérhetd pontszam: (2x2) 4 pont. Tort pont nem adhaté.
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