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Sport ismeretek emelt szint — irasbeli vizsga 1712
I. dsszetevod



Sport ismeretek Azonosito
emelt szint jel:

Fontos tudnivalok

A kitoltéssel kapcsolatos tudnivalok:

—_—

A megoldésok sorrendje tetszdleges.

K¢k vagy fekete szinti tollat hasznaljon.

Az egyes feladatoknal a megadott szamu helyes valasz fogadhat6 el, ha tobb
probalkozasa volt a megoldassal kapcsolatban, egyértelmiien jelolje, melyik az
érvényes.

bl
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Sport ismeretek Azonositd
emelt szint jel:

1. feladat 2 pont
A rajzon a nagy mellizom és a haromfejii karizom lathato.

A fenti allitas igaz vagy hamis?
valasz: .............

Ha hamisnak itélte meg az allitast, irja le helyesen!

2. feladat 2 pont
A csigolyaivek altal hatarolt csatornaban fut le az aorta.

A fenti allitas igaz vagy hamis?
Valasz: .....cccooeevieenns

Ha hamisnak itélte meg az allitast, irja le helyesen!

3. feladat 2 pont

A vércukorszint-szabalyozas szempontjabdl a vese az egyik legfontosabb szénhidrat
raktarunk.

A fenti allitas igaz vagy hamis?
valasz: ....cocoevveeeiieinnnn,

Ha hamisnak itélte meg az allitast, irja le helyesen!
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Sport ismeretek Azonosito
emelt szint

jel:

4. feladat

2 pont

A kar iziiletei egytengelyli iziiletek.

A fenti allitas igaz vagy hamis?

valasz: ....

Ha hamisnak itélte meg az allitast, irja le helyesen!

5. feladat

1 pont

Valassza ki a helyes allitast!

A vénés vérzésnél

a)

b)

6. feladat

A vénak csontok kdzelében, mélyen futnak, igy nehezen sériilnek meg. Mély sebek,

szurasok, torések esetében azonban megsériilhetnek, €s erds vérzést okozhatnak. A
vénas vérzés esetében a vér a sziv pulzalasanak titemében spriccel, élénkvords szinii,
oxigénben és tapanyagban gazdag. Ettdl az ijesztd latvanyatdl tobben elajulhatnak,
ezért a nézeldddket azonnal el kell kiildeni. A sériilt nemcsak a latvanytol, hanem a
nagy vérveszteségtol is hamar eldjulhat.

A vénak a boriink kdzelében, sokszor jol lathatdan futnak. Végtagjaink l6gatasakor
kiemelkednek, felemeléskor eltiinnek. A felszines, nem mély sebek, vagasok,
zizo6dasok esetében is kdnnyen megsériilnek, és kdzepes erdsségii vérzést okoznak.
A vénas vér sotét szindl, szén-dioxidban ¢és salakanyagban dus. Ilyen sériilés esetén
a vér a sebbdl nagy cseppekben tavozik, a kifolyt vér erésen elszinez mindent. A
sériilt nemcsak a latvanyatol, hanem a nagy vérveszteségtol is elajulhat.

1 pont

Valassza ki a helyes allitast!
A sériilt iziilet nyugalomba helyezése, eredeti helyzetébe valo azonnali visszahelyezése, hiitése,

jegelése:

a).
b).

minden iziileti sériilés esetén indokolt.
nem indokolt, mert az iziilet eredeti helyzetébe vald visszahelyezése nem az edzo
feladata. Az edzd feladata a nyugalomba helyezés, hiités, jegelés.
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Sport ismeretek Azonosito
emelt szint jel:

7. feladat 1 pont
Valassza ki a helyes allitast!
Az edzést, gyakorlast minden esetben megallitjuk, ha:

a). a sportold teljesitménye csokken.

b). sportolas kdzben balesetveszély vagy jogtalan elény alakul ki.
c). az edzés, gyakorlas iddtartama til hosszura sikeriilt.

8. feladat 1 pont

Valassza ki a helyes allitast!
Indokolatlan testsulynovekedés johet 1étre ha:

a). a napi felhasznalt kalérianal nagyobb mennyiségli kaloriat viszilink be a szervezetbe,

¢s mozgas nélkiili életmodot folytatunk.
b). a zsir-, szénhidrat- és fehérjebevitel aranya nem megfeleld.

9. feladat 6 pont

Kosse 0ssze az alabbi fogalomparokat! Mindegyik fogalomhoz csak egy-egy helyes valasz
tartozik.

9/1.  Anaerob zéna 9/a.  Magas vérnyomas
9/2.  Vitalkapacitas 9/b.  Gazcsere

9/3.  Megvastagodas 9/c.  Tejsavtermelés
9/4.  Maximalis préselés elkeriilése 9/d.  Vérnyomasérték
9/5.  120/80 Hgmm 9/e.  Hipertréfia

9/6.  Horgbeskék 9/f.  Légzés
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Sport ismeretek Azonosito
emelt szint jel:

10. feladat 2 pont
Karikazza be a j6 valaszokat!
A szervezetre hatd edzésterhelés hatasara alkalmazkodas kovetkeztében

a) novekszik a verdtérfogat.
b) novekszik a nyugalmi pulzusszam.
c) csokken a vérnyomas.

d) gyorsabb a regeneracio.

11. feladat 2 pont
Jelolje meg a felsoroltak koziil a terhelés kiilsé formait!

a). [zzadas megjelenése

b). Sportagi szabalyok

c). N6 a koncentraci6 szintje

d). Tengerszint feletti magassag

12. feladat 2 pont
Karikazza be a jo valaszokat!

Nem mindsiilnek doppingszereknek:
a). a tesztoszteron szarmazékok.
b). az engedélyezett vizhajtok.
c). a bétablokkolok.

d). a kéavé.
13. feladat 2 pont
Az aldbbi szOvegrészeben a pontozott vonalakra irja be a lehetséges valaszok koziil a
megfeleldt!
Az emberi testben két, kozel tokéletes gombiziilet fordul eld: avall-ésa ....................... [lyen
izlilet ...........................az izvépa és az izfej egymashoz viszonyitott ardnya — a teljes gdmb

mekkora hadnyadat képezi az izvapa — €s a szalagkésziilék, valamint iziileten kiviili tényezdk
dontik el.

henger térd mozgas intenzitasat csipdiziilet csuklod mozgasterjedelmét
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Sport ismeretek Azonosito
emelt szint jel:

14. feladat 2 pont

Az alabbi szovegrészeben a pontozott vonalakra irja be a lehetséges valaszok koziil a
megfelelot!

A hat szempontjabol megfeleld tartdson azt értjiik, hogy csak egyenes tartdsban terheljiik a
gerincoszlopot. Ez a gyakorlatban a kovetkezdket jelenti:

o terheket ne derékbol emeljiink, hanem egyenes hattal, térdben guggolva (ez
mindenképpen elég erds also végtagizmokat kovetel meg);

e cgyenletesen osszuk el a terheket;

o a terhet tartsuk szorosan a . . )

o gimnasztikai gyakorlatoknal feltetlenul keruljuk a gerincoszlop lordotikus
gorbuletenek fokozasat, €s a gerincoszlopot kiilondsen hajlitott helyzetben nem szabad

még ............ .. vagy tovabb terhelni.
rogzitett test mellett szakaszosan
forgatni korozni szortan
15. feladat 2 pont

Az alabbi szdvegrészeben a pontozott vonalakra irja be a lehetséges valaszok koziil a
megfeleldt!

A széles hatizom
Ered:
e anégy also6 hatcsigolya tovisnyulvanyan,

o aszéles agyéki polyan,
e anégy also6 borda kiils6 felszinén.

Tapad:
e laposinnala .................... kis gumdjan.
Miikodése:

a felemelt kart hatra és lefelé huzza,

a fels6 Végtagot a hat mogé mozgatja ¢s befelé forgatja,
. e ..a torzset fliggeszti és emeli,

a lapockat a mellkasfalhoz szoritja.

lapocka alkar fiiggésnél maszasnal  konyok felkar
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Sport ismeretek Azonosito
emelt szint jel:

Rovid valaszt igényld feladatok

16. feladat 2 pont
Hatarozza meg a prevenci6 fogalmat!

17. feladat 2 pont
Sorolja fel a prevenci6 szintjeit és roviden jellemezze azokat!

18. kérdés 2 pont
Mi a percventillacid, és hogyan szamoljuk ki az értékét?

19. feladat 2 pont
Ismertesse a harantcsikolt izomrendszer alkalmazkodasat a maximalis ero, illetve az ero-
alloképességi edzések hatasara!

20. feladat 4 pont
Egy esettanulmanyt kell négy kérdésben értelmeznie.

Esettanulmany: Erdfejlesztd edzésen a sportold a gyakorlat végrehajtasa kozben rosszul lesz,
szédiilésre panaszkodik.

a) Mi okozza a sportol6 felsorolt fiziologias tiinetét?

b) Mi a teenddje az egészségiigyi személyzetnek a felsorolt esetekben? Soroljon fel legalabb
kettot!
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Sport ismeretek Azonosito
emelt szint jel:

¢) Mi a feladata az edzdnek az esettanulmanyban bemutatott probléma megelézése érdekében?
Soroljon fel legalabb kettot!

d) Mi a feladata az egészségiigyi személyzetnek, edzonek, ha az esettanulményban emlitett
probléma rovid idon beliil (3-4 perc) nem sziinik meg?

21. feladat 4 pont
Egészitse ki az alabbi mondatokat!

A e €88 e ..idegrendszerhez tartozd idegek
ellentetes hatassal befolyasoljak a szwmukodest A sz1mpat1kus hatas fokozza a szivmiikddés
frekvenmajat, noveli az egyes 0Osszehtizddasok erejét, mélységét, serkenti az

. . €s fokozza a szivizom ingerelhetségét. A paraszimpatikus hatas
a fentlekkel ellentetes (nyugalomban ez érvényesiil). A reflexszabalyozas soran a szivtdl tavol
esO érzdideg-végzddések ingerlése ............ vevvveeee.. @ szivmiikodés megvaltozasdhoz
vezet. A kémiai szabalyozaskor, a 321mpat1kus hatas esetén a katecolaminok (adrenalin,
noradrenalin) emelik a frekvenciat.

22. feladat 4 pont
Egészitse ki az alabbi mondatokat!

Az artérids vérnyomas az érrendszer artérids szakaszan uralkodd nyomds. A fogalom nem
egyetlen nyomasértéket jelent. Az aortdban ¢és a nagyartéridkban a szivciklus alatt

wevever... mérhetd. A legmagasabb mért nyomasérték a ...........
nyomas (120 Hgmm) a legklsebb @ seevieeeieeieeieeeen e Nyomas (80 Hgmm) A ketto
kiilonbségét ... e eeteeeee ees eeeeen e o, NEVEZZITK.
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Sport ismeretek Azonositd
emelt szint jel:
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Sport ismeretek Azonositd
emelt szint jel:
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Sport ismeretek Azonosito
emelt szint jel:

feladatok pontszam
sorszama | maximalis elért maximalis elért

Az egészségligyi ismeretek és az
elsésegélynynjtas ismeretét €s
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Megjegyzések:

1. Ha a vizsgaz6 a II. irasbeli dsszetevO megoldasat elkezdte, akkor ez a tablazat és az alairasi rész
iiresen marad!

2. Ha a vizsga az 1. 6sszetevé teljesitése kozben megszakad, illetve nem folytatodik a II. dsszetevovel,
akkor ez a tablazat ¢s az alairasi rész kitoltendo!
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Sport ismeretek emelt szint — irasbeli vizsga 1712
II. &sszetevd



Sport ismeretek Azonosito
emelt szint jel:

Fontos tudnivalok

A kitoltéssel kapcsolatos tudnivalok:

—_—

A megoldésok sorrendje tetszdleges.

K¢k vagy fekete szinti tollat hasznaljon.

Az egyes feladatoknal a megadott szamu helyes valasz fogadhat6 el, ha tobb
probalkozasa volt a megoldassal kapcsolatban, egyértelmiien jelolje, melyik az
érvényes.

bl
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Sport ismeretek Azonosito
emelt szint jel:

1. feladat 1 pont
Huzza alé, hogy az allitas igaz vagy hamis!

A terhelésfokozds modszerei a kovetkezOk: a terhelés fokozatos emelése, az ingersiirliség
novelése, a terhelésgyakorisag ndvelése, egy terhelési egységen belill a relativ intenzitas
novelése.

Igaz Hamis

2. feladat 1 pont
Huzza alé, hogy az 4llitas igaz vagy hamis!

Az edzésterhelés kapcsan az egymadsra €piilé fogalmak sorrendje a kovetkezd: kiilsd terhelés,
tulkompenzalas, regeneracio, belso terhelés, edzettség, alkalmazkodas, teljesitmény.

Igaz Hamis

3. feladat 1 pont
Huzza alé, hogy az 4llitas igaz vagy hamis!

Az edzésterhelés a kiilsdé ingerek (kornyezeti vagy mozgésingerek) és a hatasukra 1étrejovo
ugynevezett bels6 ingerek (fizioldgiai, pszichikai) révén kivaltott hatas.

Igaz Hamis

4. feladat 1 pont
Huzza ala, hogy az allitas igaz vagy hamis!

A tuledzettség csak ugy el6zheté meg, ha szerepet jatszik a sokoldalu edzés.

Igaz Hamis
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Sport ismeretek Azonosito
emelt szint jel:

5. feladat 1 pont
Huzza alé, hogy az 4llitas igaz vagy hamis!

Alkalmazkodasi jelként értékelhetjiilk, ha bradykardiat (csokkent nyugalmi pulzust)
tapasztalunk.

Igaz Hamis

6. feladat 1 pont
Huzza ald, hogy az 4llitas igaz vagy hamis!

A bemelegités soran a gyakorlatok helyes sorrendje a kdvetkezd: specialis, majd altalanos
gyakorlatok.

Igaz Hamis

7. feladat 1 pont
Huzza alé, hogy az allitas igaz vagy hamis!

Az excentrikus kontrakciok a statikus erdkifejtések kozé sorolhatok.

Igaz Hamis

8. feladat 1 pont
Huzza alé, hogy az allitas igaz vagy hamis!

A gimnasztikagyakorlatok végrehajtasdnak technikdjat, szabalyait, kritériumait ¢&s
kovetelményeit mindig a célul kitlizott, az ember szervrendszereire kifejtett hatasok elérése
diktalja.

Igaz Hamis

1712 irasbeli vizsga, 1. 6sszetevod 4/12 2019. majus 15.



Sport ismeretek Azonosito
emelt szint jel:

9. feladat 4 pont
Az alabbi szovegrészeben a pontozott vonalakra irja be a lehetséges valaszok betiijelei koziil a
megfeleldt!

A sport és a fizikai aktivitds terliletén az ingerek specialis halmazarol, mozgéasingerekrol
beszéliink. A ............ (kornyezeti és mozgasingerek) és a hatasukra 1étrejovo tigynevezett ...
... (fiziologiai, pszichikai) révén kivaltott hatds az edzésterhelés. A mozgasingerek fiziologiai
€S .unn. terheléseket (belsd terhelés, elfaradés, faradtsag) ronak az emberi szervezetre. Fontos
azonban megjegyezni, hogy a terhelés szervezetre gyakorolt hatdsa tobb tényez6tol is fiigg. A
fent emlitett hatast meghatarozza az egyén ........ ¢s a napszak, amikor a terhelés torténik.

A. Mozgasingerek

B. Kiilsé ingerek

C. Ingerstiriség

D. Anaerob erdkifejtés

E. Bels6 ingerek

F. Pszichikai

G. Homeosztazis

H. Idétartam

I. Pszichés komponensek

J. Aktualis fizikai-pszichikai allapot

10. feladat 3 pont

Az alabbi szovegrészeben a pontozott vonalakra irja be a lehetséges valaszok betiijelei koziil a
megfelelot!

Tartds (folyamatos, maratoni) mddszerekre jellemzd a nagy terjedelem, azonosan marado6 vagy
valtakozo intenzitas, pihendidd nincs. Elettani hatsai: noveli a sziv méretét, optimalizalja az
...... miikddését. Javitja az izom hajszalér ellatottsagat, az ........ aktivitasat fokozza az ST
(lassu) izmokban. Fokozza az izom glikogén- és ....... raktarozd képességét. Eldsegiti a

ey

A. Versenygyakorlatok

B. Altalanos gyakorlatok

C. Aerob anyagcsere enzimek

D. Kis terjedelem

E. Triglicerid

F. Sziv-keringés-légz¢ési rendszer
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Sport ismeretek Azonosito

emelt szint jel:

11. feladat 3 pont

Az alabbi szovegrészeben a pontozott vonalakra irja be a lehetséges valaszok betiijelei koziil a
megfelelot!

A gimnasztika az ...... tevékenységek rendszerén beliil egy olyan ........ , amely az emberi

.....

kombinacioibol dsszeallitott gyakorlatokkal — mint a fizikai képzés eszkozrendszerével — az
ember motorikus képességeinek megalapozasat, fejlesztését, szinten tartasat célozza meg.

A. Testkulturalis

B. Torzsfejlodés

C. Motorikus képességek

D. Nyu;jt6 hatast gyakorlatok

E. Szabadgyakorlati alapforméaja

F. Testgyakorlati ag

12. feladat 10 pont

frja be a négyzetbe azt a szamot, amely On szerint a leginkabb jellemzé az adott feladatra!
Feladatonként csak egy valasz adhatd. Relacidanalizis, ok-okozati 0sszefliggéseken alapuld
feleletvalasztasos feladattipus. Allitdsokat és indoklasokat tartalmaz, amelyeket Snmagukban
¢s egymashoz valo6 viszonyukban elemezve 6t lehetdség adodik.

1. Az éllitas és az indoklas is igaz, és az indoklas teljesen megmagyardzza az allitast.

2. Mindkett6 kiilon igaz, de az indoklas nem magyarazza meg kielégiten az allitast.

3. Az éllités igaz, az indoklas hamis.

4. Az 4llitas hamis, az indoklas igaz.

5. Mindketté hamis.

A pulzusvizsgalat els6sorban a maximalis eréfejlesztd edzések soran javasolt, mert a terhelések
utani pulzusmegnyugvas vizsgalata segitséget nyujthat a sportold alloképességi szintjének
megitélésében.

Megoldas
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Sport ismeretek Azonosito
emelt szint jel:

Az edzéseken alkalmazott terhelések kozott nem miikodnek a szervezet helyreallito folyamatai,
mert a regeneracios folyamatok csak az edzés befejezése utan jelentds késéssel indulnak be.

Megoldas

A terhelés megfeleld intenzitasa optimalis terjedelemmel parosulva fejti ki a kivant edzéshatast,
mert az intenzitasfokozatok gyakorlati alkalmazasanak elsé 1épcs6foka az egyénnek vagy a
csoportnak az adott gyakorlatra vagy feladatra vonatkozé maximadlis teljesitményének a
meghatdrozasa, ez az érték lesz a 100%.

Megoldas

Az izometriads edz€s gyorsan javitja az erételjesitményt, mert negativ hatdsa nincsen.

Megoldas

A tuledzettség kivaltasaban szerepet jatszik a pihenés elhanyagolasa, mert ilyenkor nem jut elég
1d6 a regeneralodasra.

Megoldas
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Sport ismeretek Azonosito
emelt szint jel:

13. feladat 4 pont
Fogalompérositas. Kdsse 0ssze a fogalmakat a hozzajuk tartozé meghatarozéassal! Mindegyik
fogalomhoz csak egy-egy helyes meghatarozas tartozik.
e A szervezet mikodési szintjének, a
teljesitoképességnek az iddleges romlasa,
e Anticipacid amely az edzésterhelés hatdsara jon létre.
Fizioldgiai szempontbol a homeosztazis
egyensulyanak a felbomlasa.

e Az egymast kovetd, az egymassal
Osszefliggd edzések sorozata a
teljesitményfokozas és az elért
teljesitményszint fenntartasa érdekében.

o Edzettség

e Edzésrendszer . )
e A sporttevékenység soran kialakul6d dontési

folyamatok jellemz6 eleme, az Gigynevezett
elovételezésen alapuld dontés.

* Elfaradas e A kilonboz6 fizikai és  pszichika

alkalmazkodasok 0Osszessége, melyek az
edzésingerek hatasara alakulnak ki.

14. feladat 3 pont
Fogalomparositas. Kosse 0ssze a fogalmakat a hozzdjuk tartoz6 meghatarozassal! Mindegyik
fogalomhoz csak egy-egy helyes meghatarozas tartozik.
e Gyors ¢és nagymértékli erdgyarapodas
e  Zsirmobilizald edzés jellemzi, viszonylag kevés gyakorlas is mar
szamottevd adaptaciot eredményez. E
kedvez0 hatas mellett azonban szamolni kell
negativ kovetkezménnyel, az ugynevezett
koordinacios deficittel is.
e A maximalis pulzus 60—70%-aval végzett

e Ismétléses modszer edzés. Az intenzitds konnyl-kdzepes, a
terhelés terjedelme 45-90 perc kozott
valtakozik.

o Alloképesség-fejlesztd modszer, melynek

soran a versenyszam-specifikus sebességet

gyakoroljuk. Igy lehetéség van gyakorolni a

e [zometrids edzés tav, illetve a tav végére jellemzd specialis
kovetelményeket is.
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Sport ismeretek Azonosito
emelt szint jel:

Gimnasztika gyakorlattervezési feladatok. Szoveges illetve rajzirasi feladatokkal.
1. feladat 5 pont

Nevezze meg a kargyakorlat tipusat és a rajz alapjan készitse el a gyakorlat szakleirasat!

FALA

Kh48 2 2>

A gyakorlat tipusa:
Szakleiras:

2. feladat 5 pont
Nevezze meg a has gyakorlat tipusat és a szakleiras alapjan készitse el a gyakorlat rajzat!

Kiindul6 helyzet: nyujtott {ilés, tdmasz hatul

1.iitem: bal lablendités eldre és bal kézzel bal bokafogas
2.iitem: jobb lablendités eldre és jobb kézzel jobb bokafogas
3.iitem: bal 1ab és bal kar leengedés kh.- be.

4.iitem: jobb lab és jobb kar leengedés kh.- be

5.ttem: lablendités eldre lebegdiilésbe bokafogassal

6.litem: labterpesztés

7.utem: mozgassziinet

8.ltem: 1abzaras lableengedéssel és karleengedés kh.-be

A gyakorlat tipusa:

1712 irasbeli vizsga, 11. 6sszetevod 9/12 2019. majus 15.



Sport ismeretek Azonosito
emelt szint jel:

A gyakorlat rajzirasa:

3. feladat 5 pont
Készitse el egy nyolciitemii 1aberdsitd gyakorlat szakleirasat €s rajzirasat!
Szakleiras

Rajziras
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Sport ismeretek Azonositd
emelt szint jel:
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Sport ismeretek Azonosito

emelt szint jel:
a feladat pontszam
sorszdma | maximalis elért maximalis elért
1. Egészségiigyi ismeretek és 50
elsOsegélynyujtas
1. 1
2. 1
3. 1
4. 1
5. 1
6. 1
Szoveges 7. 1
IL. , , felada‘%ok 8. 1 35
Edzéselmélet
s 196 g
gimnasztika 1 3
12. 10
13. 4
14. 3
Gimnasztikai €s 1. 5
gyakorlattervezési 2. 5 15
feladatok 3. 5
Az irasbeli vizsgarész pontszama 100
datum javito tanar

pontszdma egész
szamra kerekitve
, programba
elért beirt
1. Egészségligyi ismeretek €s elsOsegélynytijtas
II. Edzéselmélet és gimnasztika
datum datum
javito tanar jegyz0
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