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Egzamin teoretyczny REPs Polska

TEST z Anatomiii i fizjologii

Egzamin teoretyczny z anatomii i fizjologii REPs Polska dla:

GROUP FITNESS INSTRUCTOR (Instruktor Zaje¢ Grupowych) EQF Level 3
GYM INSTRUCTOR (Instruktor Sitowni) EQF Level 3

PERSONAL TRAINER (Trener Personalny) EQF Level 4

PILATES INSTRUCTOR (Instruktor Pilates) EQF Level 4

Ponizej znajdziesz pytania i odpowiedzi tworzgce egzamin teoretyczny REPs Polska z Anatomii i
fizjologii. Celowo nie podajemy, ktéra odpowiedz jest prawidiowa.

Test jest jednokrotnego wyboru.

Baza pytan do testu REPs Polska z Anatomii i fizjologii zawiera pule 273 pytan, z ktérych system
losuje 72 pytania, odpowiednio z kazdej kategorii:

1. Uktad chtonny - baza zawiera 33 pytania, system do egzaminu losuje 2 pytania

2. Tkanki - baza zawiera 17 pytan, system do egzaminu losuje 2 pytania

3. Uktad powieziowy - baza zawiera 17 pytan, system do egzaminu losuje 4 pytania

4. Ukfad kostny - baza zawiera 43 pytania (w tym 12 pytan obrazowych), system do egzaminu
losuje 19 pytan
Ukfad miesniowy - baza zawiera 49 pytan (w tym 20 pytah obrazowych), system do
egzaminu losuje 29 pytan
Uktad moczowy - baza zawiera 15 pytan, system do egzaminu losuje 1 pytanie
Uktad naczyniowy - baza zawiera 25 pytan pytan, system do egzaminu losuje 3 pytania
Uktad nerwowy - baza zawiera 21 pytan, system do egzaminu losuje 4 pytania
Ukfad oddechowy - baza zawiera 20 pytan, system do egzaminu losuje 4 pytania
10 Ukfad stawowy - baza zawiera 16 pytan, system do egzaminu losuje 2 pytania
11. Uktad hormonalny - baza zawiera 17 pytan, system do egzaminu losuje 2 pytania
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Egzamin zalicza prawidtowa odpowiedz na 54 pytania, co stanowi 75%.

Kazdy test jest inny, mieszane sg pytania i kolejno$¢ odpowiedzi.

Po zakonczeniu testu pobierz certyfikat zaliczenia.

W przypadku niezaliczenia egzaminu nalezy ztozy¢ wniosek o egzamin poprawkowy, ptatny

jednorazowo 100 zt, uprawniajgcy do wielokrotnego powtarzania testu.

Zapoznaj si€ z poniZszymi pytaniami, przygotuj sie do egzaminu i sprawdz swojg wiedze.
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1. UKLAD CHLONNY

Pytanie: Do uktadu chlonnego naleza:

(A): Migdatki

(B): Wezty chtonne

(C): Sledziona

(D): Wszystkie odpowiedzi sg prawidtowe

Prawidtowa odpowiedz: (D) Wszystkie odpowiedzi sg prawidiowe Wyjasnienie: Uktad chtonny
skfada sie z roznych struktur, ktére wspdlnie uczestniczg w ochronie organizmu przed infekcjami i
chorobami. Migdatki, wezty chtonne oraz sledziona sg czescig ukfadu limfatycznego.

Pytanie: Wskaz jakiego uktadu dotyczy ponizsza charakterystyka: Jest to uklad otwarty
potaczony z uktadem krwionosnym. W jego sktad wchodzi m.in. sledziona:

(A): Uktad wydalniczy
(B): Uklad trawienny
(C): Uklad dokrewny
(D): Ukiad limfatyczny

Prawidtowa odpowiedz: (D) Uktad limfatyczny Wyjasnienie: Uktad limfatyczny jest ukladem
otwartym, ktory wspotpracuje z uktadem krwionosnym. Zawiera sledzione, ktora petni funkcje
filtracyjne i immunologiczne.

Pytanie: Uktad limfatyczny jest:

(A): Otwartym ukladem naczyn i przewodoéw, ktérymi ptynie limfa
(B): Zamknietym uktadem naczyn, ktérymi ptynie limfa

(C): Ukladem zbierajacym limfe

(D): Uktadem wydalniczym

Prawidtowa odpowiedz: (A) Otwartym ukladem naczyn i przewodoéw, ktérymi ptynie limfa

Wyjasnienie: Uktad limfatyczny jest uktadem otwartym, skladajgcym sie z naczyn i przewodow,
ktorymi przeptywa limfa. Limfa jest zbierana z przestrzeni miedzykomérkowych i transportowana
do ukfadu krwionosnego.

Pytanie: Elementami ukladu chtonnego sg (wybierz poprawng odpowiedz):

(A): granulocyty, migdatki, krew zylna

(B): chtonka, limfocyty, naczynia chtonne, narzady chitonne
(C): uktad pokarmowy, erytrocyty, chionka, zyty

(D): tetnice, zotadek, jelita, ptuca, szpik kostny

Prawidtowa odpowiedz: (B) chtonka, limfocyty, naczynia chtonne, narzady chitonne
Wyjasnienie: Uktad chfonny sktada sie z chtonki, limfocytéw, naczyn chtonnych i narzgdow
chtonnych takich jak migdatki, wezty chtonne, sledziona i grasica.

Pytanie : Sledziona:

e (A): Lezy w klatce piersiowej
e (B): Lezy w jamie miednicy
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e (C): Lezy w jamie brzusznej
e (D): Moze leze¢ w réznych czesciach tutowia

Prawidtowa odpowiedz: (C) Lezy w jamie brzusznej Wyjasnienie: Sledziona znajduje sie w
jamie brzusznej, konkretnie w lewym podzebrzu, pod przepona.

Pytanie: Sledziona:

(A): Zawiera miazge czerwong i biatg

(B): Ma wielkos¢ zblizong do nerki

(C): Nalezy do uktadu chtonnego i krwionosnego
(D): Wszystkie odpowiedzi sg prawidtowe

Prawidlowa odpowiedz: (D) Wszystkie odpowiedzi sa prawidtowe Wyjasnienie: Sledziona
zawiera miazge czerwong i biatg, jest organem o wielkosci zblizonej do nerki i petni funkcje
zarowno w ukfadzie chtonnym, jak i krwionosnym.

Pytanie: W jamie ustnej i gardle znajdujg sie migdatki w liczbie:

(A): 2
(B): 3
(C): 4
(D): 6

Prawidtowa odpowiedz: (D) 6 Wyjasnienie: W jamie ustnej i gardle znajdujg sie migdatki w
liczbie szesciu, ktore tworzg pierscieh Waldeyera. Sktadajg sie na niego dwa migdatki
podniebienne, dwa migdatki trgbkowe, migdatek jezykowy i migdatek gardtowy.

Pytanie: W jelicie cienkim znajduja sie:

(A): wezly chionne
(B): grudki chtonne
(C): pnie chtonne
(D): migdatki

Prawidtowa odpowiedz: (B) grudki chtonne Wyjasnienie: W jelicie cienkim znajdujg sie grudki
chtonne (Peyera), ktére sg skupiskami tkanki limfatycznej i petnig wazna role w uktadzie
odpornosciowym.

Pytanie: Zbiornik mleczu to:

(A): Czes¢ jadra

(B): Poszerzona, poczatkowa czes¢ przewodu piersiowego
(C): Inna nazwa gruczotu sutkowego

(D): Zadna odpowiedz nie jest poprawna

Prawidtowa odpowiedz: (B) Poszerzona, poczatkowa czes¢ przewodu piersiowego
Wyjasnienie: Zbiornik mleczu to poszerzona, poczatkowa czes$¢ przewodu piersiowego, ktory
zbiera limfe z dolnej potowy ciata i przewodzi jg do krwiobiegu.

Pytanie: Przewéd piersiowy to:
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(A): Inna nazwa aorty piersiowej

(B): Inna nazwa tchawicy

(C): Czes¢ gruczotu sutkowego

(D): Najwieksze naczynia limfatyczne

Prawidlowa odpowiedz: (D) Najwieksze naczynia limfatyczne Wyjasnienie: Przewdd piersiowy
to najwieksze naczynie limfatyczne w ciele, ktére zbiera limfe z wigkszosci organizmu i prowadzi jg
do krwiobiegu.

Pytanie: Synonimy nazwy limfa to:

(A): Osocze

(B): Chtonka

(C): Mlecz

(D): Odpowiedzi B i C sg poprawne

Prawidtowa odpowiedz: (D) Odpowiedzi B i C sg poprawne Wyjasnienie: Limfa, znana
réwniez jako chtonka lub mlecz, jest ptynem tkankowym, ktory krgzy w uktadzie limfatycznym.

Pytanie: Uklad odpowiedzialny gtownie za reakcje odpornosciowe w organizmie to:

(A): Uktad wydalniczy

(B): Uktad wewnatrzwydzielniczy
(C): Ukiad chionny

(D): Uktad wspébtczulny

Prawidtowa odpowiedz: (C) Uktad chtonny Wyjasnienie: Ukfad chtonny jest gtdwnie
odpowiedzialny za reakcje odpornosciowe w organizmie, gdyz zawiera wezly chionne, limfocyty
oraz inne elementy uktadu immunologicznego.

Pytanie: Wezly chtonne konczyny gérnej znajduja sie:

(A): Tylko w dole pachowym

(B): W dotach tokciowym i pachowym

(C): W dotach pachowym, tokciowym i przy nadgarstku
(D): W catej konczynie goérnej w wielu miejscach

Prawidtowa odpowiedz: (D) W calej koiiczynie gdérnej w wielu miejscach Wyjasnienie: Wezly
chtonne konczyny gornej sg rozmieszczone w roznych miejscach, w tym w dole pachowym, dotach
tokciowych i w poblizu nadgarstka. Sg czescig uktadu limfatycznego i pomagajg w filtracji limfy
oraz ochronie przed infekcjami.

Pytanie: Grasica to narzad limfatyczny umiejscowiony w jamie brzusznej.

e (A): Prawda
e (B): Falsz

Prawidtowa odpowiedz: (B) Fatlsz Wyjasnienie: Grasica jest narzgdem limfatycznym, ale nie
znajduje sie w jamie brzusznej. Jest umiejscowiona w gérnej czesci klatki piersiowej, za mostkiem.

Pytanie: Wezly chtonne — sg powigzane z ukladem limfatycznym?



REPsY

Register of Exercise Professionals

e (A): Prawda
e (B): Falsz

Prawidtowa odpowiedz: (A) Prawda Wyjasnienie: Wezty chionne sg kluczowg czescig uktadu
limfatycznego, ktéry jest odpowiedzialny za filtrowanie limfy i obrone przed infekcjami.

Pytanie: W ptacie przednim przysadki wytwarzane sa hormony:

(A): somatotropina (STH), adrenalina

(B): oksytocyna, noradrenalina

(C): tyreotropina (TSH), somatotropina (STH)
(D): kortyzol, tyroksyna

Prawidtowa odpowiedz: (C) tyreotropina (TSH), somatotropina (STH) Wyjasnienie: Piat
przedni przysadki (przedni ptat przysadki) wytwarza m.in. tyreotropine (TSH) i somatotropine
(STH). Adrenalina, noradrenalina, kortyzol i tyroksyna sg wytwarzane przez inne gruczoty.

Pytanie: W tarczycy wytwarzane sa hormony:

(A): somatotropina (STH), adrenalina

(B): oksytocyna, noradrenalina

(C): tyreotropina (TSH), somatotropina (STH)
(D): tyroksyna, tréjjodotyronina

Prawidtowa odpowiedz: (D) tyroksyna, tréjjodotyronina Wyjasnienie: Tarczyca wytwarza
hormony tyroksyne (T4) i tréjjodotyronine (T3), ktére sg kluczowe dla regulacji metabolizmu.

Pytanie: Wyspy trzustkowe produkujg hormony:

(A): adrenaline i insuline
(B): glikogen i insuling
(C): insuline i glukagon
(D): insuline i kortyzon

Prawidtowa odpowiedz: (C) insuline i glukagon Wyjasnienie: Wyspy trzustkowe, znane
réwniez jako wyspy Langerhansa, produkujg insuline i glukagon, ktére sg kluczowymi hormonami
regulujgcymi poziom glukozy we krwi.

Pytanie: U osoby éwiczacej, u ktérej rozpoznano cukrzyce:

e (A): rekomendowane sg ¢éwiczenia tlenowe o umiarkowanej intensywnosci: (marsz,
bieg, jazda na rowerze, ¢wiczenia ogélnorozwojowe)

e (B): rekomendowane s3g ¢wiczenia silowe z duzym obcigzeniem oraz ¢wiczenia bez
czasu na przerwe (AMRAP - as many reps as possible)

e (C): rekomendowane jest wykonywanie ¢wiczen bezposrednio (do 1,5 godziny) po
podaniu insuliny i przyjeciu positku

e (D): rekomendowane jest przystapienie do ¢wiczen fizycznych, gdy poziom glukozy
jest ponizej 120 mg/dl lub powyzej 250 mg/dl

Prawidtowa odpowiedz: (A) rekomendowane sg éwiczenia tlenowe o umiarkowanej
intensywnosci: (marsz, bieg, jazda na rowerze, ¢wiczenia ogélnorozwojowe) Wyjasnienie:
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Dla oséb z cukrzycg zalecane sg ¢wiczenia tlenowe o umiarkowanej intensywnosci, ktére
pomagajg w kontroli poziomu glukozy we krwi i poprawiajg ogolne zdrowie.

Pytanie: Choroba Hashimoto dotyczy:

(A): stawow

(B): trzustki

(C): tarczycy

(D): tetnic zylnych

Prawidtowa odpowiedz: (C) tarczycy Wyjasnienie: Choroba Hashimoto jest
autoimmunologicznym schorzeniem, ktore prowadzi do zapalenia tarczycy i jej niedoczynnosci.

Pytanie: Jaki narzad produkuje adrenaline:

(A): Nadnercza

(B): Ptuca

(C): Przysadka moézgowa
(D): Jadra i jajniki

Prawidtowa odpowiedz: (A) Nadnercza Wyjasnienie: Adrenalina jest produkowana przez rdzen
nadnerczy, ktory jest czescig nadnerczy.

Pytanie: Jaki hormon dziata antagonistycznie wobec insuliny:

(A): Inulina

(B): Testosteron
(C): TSH

(D): Glukagon

Prawidtowa odpowiedz: (D) Glukagon Wyjasnienie: Glukagon dziata antagonistycznie wobec
insuliny, zwiekszajgc poziom glukozy we krwi poprzez stymulacje watrobowego uwalniania
glukozy.

Pytanie: Insulina wydzielana jest przez:

(A): Komorki a trzustki
(B): Komoérki B trzustki
(C): Grasice

(D): Przysadke mézgowa

Prawidlowa odpowiedz: (B) Komérki B trzustki Wyjasnienie: Insulina jest wydzielana przez
komorki beta (B) wysp trzustkowych.

Pytanie: Za co odpowiadaja gruczoly uktadu endokrynnego rozmieszczone w réznych
czesciach ciata?

(A): Za cieplote ciata

(B): Za nawilzenie sluzéwek
(C): Za produkcje hormonow
(D): Za cisnienie krwi
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Prawidtowa odpowiedz: (C) Za produkcje hormonéw Wyjasnienie: Gruczoty ukfadu
endokrynnego sg odpowiedzialne za produkcje hormondw, ktére regulujg roznorodne funkcje w
organizmie.

Pytanie: Gtéwne gruczoty wchodzace w sktad uktadu hormonalnego to:

e (A): Szyszynka, przysadka mézgowa, podwzgorze, tarczyca, gruczoty
przytarczyczne, grasica, nadnercza, trzustka, gonady
(B): Tarczyca, nadnercza, watroba, trzustka, jajniki
(C): Trzustka, ptuca, serce, tarczyca, nadnercza, jadra
(D): Przysadka, tarczyca, serce, watroba, ptuca

Prawidlowa odpowiedz: (A) Szyszynka, przysadka mézgowa, podwzgorze, tarczyca,
gruczoly przytarczyczne, grasica, nadnercza, trzustka, gonady Wyjasnienie: Gtdwne gruczoty
uktadu hormonalnego to te, ktore produkujg hormony regulujgce wiele funkcji organizmu. Nalezg
do nich szyszynka, przysadka mozgowa, podwzgdrze, tarczyca, gruczoty przytarczyczne, grasica,
nadnercza, trzustka i gonady (jadra u mezczyzn i jajniki u kobiet).

Pytanie: Przysadka mézgowa wydziela prolaktyne.

e (A): Prawda
e (B): Falsz

Prawidtowa odpowiedz: (A) Prawda Wyjasnienie: Przysadka mézgowa, a konkretnie jej przedni
ptat, wydziela prolaktyne, ktéra jest odpowiedzialna za stymulacje produkcji mleka w gruczotach
piersiowych po porodzie.

Pytanie: Somatotropina w rozwijajagcym sie organizmie odpowiada za wzrost tkanek, a w
dojrzatym za ich regeneracije.

e (A): Prawda
e (B): Falsz

Prawidtowa odpowiedz: (A) Prawda Wyjasnienie: Somatotropina (hormon wzrostu) w
rozwijajgcym sie organizmie stymuluje wzrost tkanek i kosci, a w dojrzatym organizmie wspomaga
regeneracje i odbudowe tkanek.

Pytanie: Hormony to przekazniki chemiczne wytwarzane przez komorki dokrewne,
wydzielane do krwiobiegu i docierajg do wszystkich komérek, modyfikujac juz zaistniate
procesy biochemiczne i fizjologiczne.

e (A): Prawda
e (B): Falsz

Prawidtowa odpowiedz: (A) Prawda Wyjasnienie: Hormony sg przekaznikami chemicznymi
produkowanymi przez gruczoty endokrynne. Sg wydzielane do krwiobiegu i wptywajg na
funkcjonowanie komorek w réznych czesciach ciata, regulujac procesy biochemiczne i
fizjologiczne.

Pytanie: Hormony stuza do kontrolowania i integracji szeregu funkcji np. wzrost,
rozmnazanie, metabolizm organiczny i mineralny, przemiany energetyczne.
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e (A): Prawda
e (B): Falsz

Prawidtowa odpowiedz: (A) Prawda Wyjasnienie: Hormony kontrolujg i integrujg wiele funkcji
organizmu, w tym wzrost, rozmnazanie, metabolizm, przemiany energetyczne oraz réwnowage
mineralna.

Pytanie: Uktad hormonalny bierze udziat w utrzymaniu homeostazy.

e (A): Prawda
e (B): Falsz

Prawidtowa odpowiedz: (A) Prawda Wyjasnienie: Uktad hormonalny odgrywa kluczowa role w
utrzymaniu homeostazy, czyli stabilnego stanu wewnetrznego organizmu, poprzez regulacje
proceséw metabolicznych, poziomu glukozy, temperatury ciata i innych parametréw.

Pytanie: Czesto spotykang chorobg silnie wplywajaca na planowanie procesu treningowego
jest choroba Hashimoto, nalezy ona do grupy choroéb:

(A): Zakaznych

(B): Wirusowych

(C): Bakteryjnych

(D): Autoimmunologicznych

Prawidtowa odpowiedz: (D) Autoimmunologicznych Wyjasnienie: Choroba Hashimoto jest
chorobg autoimmunologiczng, w ktorej uktad odpornosciowy atakuje tarczyce, prowadzac do jej
niedoczynnosci. Moze to wptywac na energie, metabolizm i zdolno$¢ do éwiczen.

Pytanie: Ktéry z hormonéw wydzielany jest podczas ekspozycji organizmu na wysoki
poziom stresu? Posrednio lub bezposrednio moze on wplywaé na wyniszczenie tkanki
miesniowej, odktadanie sie tkanki ttuszczowej, zwiekszenie pobudliwosci nerwowej,
insulinoopornosci, hiperglikemie:

(A): Kortyzol

(B): Glukagon
(C): Leptyna

(D): Wazopresyna

Prawidtowa odpowiedz: (A) Kortyzol Wyjasnienie: Kortyzol, znany réwniez jako hormon stresu,
jest wydzielany przez nadnercza w odpowiedzi na stres. Moze wptywac¢ na metabolizm, prowadzi¢
do katabolizmu tkanki miesniowej, odktadania ttuszczu, wzrostu poziomu glukozy we krwi oraz
innych efektow zwigzanych ze stresem.



REPsY

Register of Exercise Professionals

2. TKANKI

Pytanie: Powiez nalezy do tkanki tagcznej

e (A): Prawda
e (B): Falsz

Prawidtowa odpowiedz: (A) Prawda Wyjasnienie: Powiez jest strukturg zbudowang z tkanki
tgcznej, ktéra otacza miesnie, grupy miesni, naczynia krwionosne i nerwy. Jej gtdwng funkcjag jest
podtrzymywanie i ochrona tkanek.

Pytanie: Tkanka kostna to tkanka tgczna

e (A): Prawda
e (B): Falsz

Prawidtowa odpowiedz: (A) Prawda Wyjasnienie: Tkanka kostna jest specjalizowang formag
tkanki fgcznej. Skfada sie z komérek kostnych i macierzy pozakomorkowej, w ktorej odktadajg sie
sole mineralne, nadajgc kosciom twardo$¢.

Pytanie: Tkanka chrzestna to tkanka tagczna

e (A): Prawda
e (B): Falsz

Prawidtowa odpowiedz: (A) Prawda Wyjasnienie: Tkanka chrzestna jest réwniez formg tkanki
tacznej, ktéra ma elastyczng, ale wytrzymatg strukture, znajdujgca sie w réznych czesciach ciata,
takich jak stawy, krgzki miedzykregowe i ucho zewnetrzne.

Pytanie: Narzady wydrazone posiadajg tkanke miesniowa

e (A): Prawda
e (B): Falsz

Prawidtowa odpowiedz: (A) Prawda Wyjasnienie: Narzady wydrgzone, takie jak zotadek, jelita
czy pecherz moczowy, posiadajg $ciany zbudowane z tkanki miesniowej gtadkiej, ktéra umozliwia
perystaltyke i inne ruchy narzgdéw.

Pytanie: Jedyna tkanka kurczliwg jest tkanka miesniowa

e (A): Prawda
e (B): Falsz

Prawidtowa odpowiedz: (A) Prawda Wyjasnienie: Tkanka miesniowa jest jedyng tkankg zdolng
do kurczenia sie. Zawiera ona specjalne biatka, takie jak aktyna i miozyna, ktére umozliwiajg ten
proces.

Pytanie: Tkanka miesniowa narzadéw uktada sie zwykle w warstwe podtuzna i okrezna

e (A): Prawda
e (B): Falsz



REPsY

Register of Exercise Professionals

Prawidtowa odpowiedz: (A) Prawda Wyjasnienie: W narzgdach wydrgzonych tkanka miesniowa
gtadka uktada sie zazwyczaj w warstwe podtuzng i okrezng. Taka struktura pozwala na
skoordynowane skurcze, ktore sg kluczowe dla funkcjonowania tych narzagdéw, np. w przewodzie
pokarmowym.

Pytanie: Tkanka glejowa wystepuje w czaszce

e (A): Prawda
e (B): Falsz

Prawidtowa odpowiedz: (A) Prawda Wyjasnienie: Tkanka glejowa jest czescig uktadu
nerwowego, w tym mozgu, ktory znajduje sie wewnagtrz czaszki. Komorki glejowe petnig
réznorodne funkcje wspomagajgce neurony.

Pytanie: Tkanka glejowa wystepuje w miednicy

e (A): Prawda
e (B): Falsz

Prawidtowa odpowiedz: (B) Falsz Wyjasnienie: Tkanka glejowa znajduje sie gtdwnie w uktadzie
nerwowym, a nie w miednicy. Miednica zawiera gtdwnie tkanki takie jak miesnie, kosci, tkanka
taczna i narzady wewnetrzne.

Pytanie: Tkanka nerwowa wystepuje w chrzgstkach stawowych

e (A): Prawda
e (B): Falsz

Prawidtowa odpowiedz: (B) Falsz Wyjasnienie: Tkanka nerwowa nie wystepuje w chrzgstkach
stawowych. Chrzgstka stawowa jest pozbawiona naczyn krwionosnych i nerwdéw, co minimalizuje
tarcie i umozliwia swobodne ruchy stawow.

Pytanie: Krew jest rodzajem tkanki

e (A): Prawda
e (B): Falsz

Prawidtowa odpowiedz: (A) Prawda Wyjasnienie: Krew jest specyficznym rodzajem tkanki
tacznej, skladajacym sie z ptynnej osocza oraz komorek, takich jak erytrocyty, leukocyty i
trombocyty.

Pytanie: W sledzionie wystepuja krwinki biate i czerwone

e (A): Prawda
e (B): Falsz

Prawidtowa odpowiedz: (A) Prawda Wyjasnienie: Sledziona jest narzadem, ktéry petni funkcje
filtrowania krwi i przechowywania krwinek biatych i czerwonych, a takze uczestniczy w odpowiedzi
immunologiczne;j.

Pytanie: Krew nie posiada komérek

e (A): Prawda
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e (B): Falsz

Prawidtowa odpowiedz: (B) Fatlsz Wyjasnienie: Krew zawiera rozne rodzaje komérek, w tym
czerwone krwinki (erytrocyty), biate krwinki (leukocyty) i ptytki krwi (trombocyty).

Pytanie: Tkanka nerwowa nie wnika w gtagb migsni

e (A): Prawda
e (B): Falsz

Prawidtowa odpowiedz: (B) Falsz Wyjasnienie: Tkanka nerwowa, w postaci nerwow
obwodowych, wnika w gtgb miesni, dostarczajgc im sygnaty niezbedne do skurczu i koordynacji
ruchow.

Pytanie: Tkanka nerwowa wnika w gtab chrzastek

e (A): Prawda
e (B): Falsz

Prawidtowa odpowiedz: (B) Fatsz Wyjasnienie: Tkanka nerwowa nie wnika w gigb chrzastek,
poniewaz chrzgstki sg pozbawione naczyn krwionosnych i nerwéw, co umozliwia ich gtadkg
powierzchnie i elastycznos¢ w stawach.

3. UKLAD POWIEZIOWY

Pytanie: Powiez to rodzaj tkanki tgcznej

e (A): Prawda
e (B): Falsz

Prawidtowa odpowiedz: (A) Prawda Wyjasnienie: PowiezZ jest rodzajem tkanki tgcznej, ktéra
otacza miesnie, grupy miesni, naczynia krwionosne i nerwy.

Pytanie: Powiez to btona pokrywajaca miesnie

e (A): Prawda
e (B): Falsz

Prawidtowa odpowiedz: (A) Prawda Wyjasnienie: Powiez to btona z tkanki tgcznej, ktéra
pokrywa i oddziela migsnie, umozliwiajgc im swobodne poruszanie sie.

Pytanie: Powiez to rodzaj tkanki tgcznej, btony

e (A): Prawda
e (B): Falsz
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Prawidtowa odpowiedz: (A) Prawda Wyjasnienie: Powigz jest specyficznym rodeajem tkanki
tacznej, petnigcym role btony otaczajgcej miesnie i inne struktury ciata.
Pytanie: Powiez tagczy narzady

e (A): Prawda
e (B): Falsz

Prawidtowa odpowiedz: (B) Fatsz Wyjasnienie: PowieZ gtdwnie otacza i oddziela migsnie oraz
inne struktury, ale nie jest bezposrednio odpowiedzialna za tgczenie narzadow.

Pytanie: Powiez spaja kolejne grupy miesni

e (A): Prawda
e (B): Falsz

Prawidtowa odpowiedz: (A) Prawda Wyjasnienie: Powiez spaja i oddziela grupy miesni, co
pozwala na ich efektywne funkcjonowanie i koordynacje ruchéw.

Pytanie: Powiez tworzy ciggi miesniowe zwane tasmami, tancuchami

e (A): Prawda
e (B): Falsz

Prawidtowa odpowiedz: (A) Prawda Wyjasnienie: Powiez tworzy struktury zwane tasmami lub
tancuchami miesniowymi, ktére sg potgczonymi grupami miesni wspoétpracujgcymi podczas ruchu.

Pytanie: Wystepuja rézne rodzaje powiezi

e (A): Prawda
e (B): Falsz

Prawidtowa odpowiedz: (A) Prawda Wyjasnienie: Istniejg rozne rodzaje powiezi, takie jak
powierzchowna, gteboka i trzewna, ktére majg rézne funkcje i lokalizacje w ciele.

Pytanie: Powiez nazywana jest nieskonczong siecia

e (A): Prawda
e (B): Falsz

Prawidtowa odpowiedz: (A) Prawda Wyjasnienie: Powiez jest czasem nazywana nieskohczong
siecig ze wzgledu na jej wszechobecnosc i ciggto$¢ w ciele, tgczacg rézne struktury.

Pytanie: Blona narzadéw nazywana jest otrzewng

e (A): Prawda
e (B): Falsz

Prawidtowa odpowiedz: (A) Prawda Wyjasnienie: Otrzewna to btona surowicza wyscielajgca
jame brzuszng i pokrywajgca narzady wewnetrzne.

Pytanie: Powiez to rodzaj tkanki tgcznej
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e (A): Prawda
e (B): Falsz

Prawidtowa odpowiedz: (A) Prawda Wyjasnienie: Powiez jest rodzajem tkanki fgcznej, ktéra
petni role ochronng i strukturalna.

Pytanie: Powiez jest bardzo sztywna btong

e (A): Prawda
e (B): Falsz

Prawidtowa odpowiedz: (B) Fatsz Wyjasnienie: Powiez jest elastyczna i gietka, co pozwala na
swobodne ruchy mieéni i innych struktur, ktére otacza.

Pytanie: Powiez nie jest unerwiona

e (A): Prawda
e (B): Falsz

Prawidtowa odpowiedz: (B) Fatlsz Wyjasnienie: Powiez jest unerwiona, co pozwala jej na
przekazywanie sygnatow bélowych i innych informacji sensorycznych.

Pytanie: Powiez nie wystepuje na gtowie

e (A): Prawda
e (B): Falsz

Prawidtowa odpowiedz: (B) Fatlsz Wyjasnienie: Powiez wystepuje rowniez na gtowie, otaczajgc
mies$nie i inne struktury anatomiczne.

Pytanie: Powiez nie tgczy sie z kosémi

e (A): Prawda
e (B): Falsz

Prawidtowa odpowiedz: (B) Fatsz Wyjasnienie: Powiez tgczy sie z koSEmi poprzez sciegna i
inne struktury, co umozliwia przenoszenie sit migsniowych na ukfad szkieletowy.

Pytanie: Powiez nie tgczy sie z chrzastkami

e (A): Prawda
e (B): Falsz

Prawidtowa odpowiedz: (B) Fatlsz Wyjasnienie: Powiez moze tgczy¢ sie z chrzgstkami,
szczegolnie w miejscach, gdzie migeénie przyczepiajg sie do chrzgstek stawowych.

Pytanie: Powiez nie pokrywa naczyn

e (A): Prawda
e (B): Falsz

Prawidtowa odpowiedz: (B) Fatsz Wyjas$nienie: Powiez moze pokrywac i otacza¢ naczynia
krwionosne, wspomagajac ich ochrone i strukture.
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Pytanie: Miedzy miesniami sg peczki naczyniowo-nerwowe

e (A): Prawda
e (B): Falsz

Prawidtowa odpowiedz: (A) Prawda Wyjasnienie: Peczki naczyniowo-nerwowe, zawierajgce
naczynia krwionosne i nerwy, biegng miedzy miesniami, zapewniajgc im ukrwienie i unerwienie.

4. UKLAD KOSTNY

Pytanie: Gdzie znajduja sie takotki stawowe?

(A): staw kolanowy
(B): staw tokciowy
(C): staw ramienny
(D): stawy kregostupa

Wyjasnienie: Lakotki stawowe (menisci) znajdujg sie w stawie kolanowym. Sg to struktury
chrzestne, ktore petnig funkcje amortyzacyjng i stabilizujgcg staw.

Pytanie: Ktéra odpowiedz bedzie niepoprawna?

(A): uktad kostny petni funkcje podporowg

(B): ukfad kostny petni funkcje ochronng

(C): uktad kostny petni funkcje krwiotwdrczg

(D): uktad kostny bierze udziat w gospodarce hormonalnej

Wyjasnienie: Ukfad kostny petni funkcje podporowe, ochronne i krwiotworcze (szpik kostny
produkuje komorki krwi). Nie bierze bezposrednio udziatu w gospodarce hormonalnej, cho¢ moze
by¢ wptywany przez hormony.

Pytanie: Ktéra z odpowiedzi bedzie poprawna?

(A): uktad kostny petni funkcje transportowg

(B): uktad kostny petni funkcje ochronng, podporowa, krwiotwoércza
(C): uktad kostny petni funkcje homeostatyczng i hormonalng

(D): uktad kostny bierze udziat w gospodarce hormonalne;j

Wyjasnienie: Uktad kostny petni funkcje ochronne, podporowe oraz krwiotwércze. Te trzy funkcje
sg kluczowe dla prawidiowego dziatania uktadu kostnego.

Pytanie: Z czego sklada sie osiowy uklad kostny?

(A): kregostup, czaszka, zebra, mostek i miednica
(B): obrecze barkowa, biodrowa, konczyny

(C): czaszka, miednica, kregostup, zebra

(D): czaszka, kregostup, zebra, mostek
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Wyjasnienie: Osiowy uktad kostny sktada sie z czaszki, kregostupa, zeber i mostka. Stanowi
gtébwng os ciata, zapewniajgc jego strukture i ochrone dla waznych organéw.

Pytanie: Kos¢ diuga to

(A): ko$¢ miedniczna
(B): kregi

(C): mostek

(D): kos$¢ ramienna

Wyjasnienie: Kos¢ ramienna jest klasycznym przyktadem kosci diugiej, ktéra charakteryzuje sie
wydtuzonym ksztattem i funkcjg podporowg oraz dzwigniowa.

Pytanie: Klatka piersiowa skiada sie z:

(A): 10 par zeber, mostka i 12 kr.piersiowych

(B): 12 par zeber, mostka i obojczyka

(C): 12 kr. piersiowych, mostka i 12 par zeber

(D): 7 par zeber, mostka, obojczyka i 12 kregdw piersiowych

Wyjasnienie: Klatka piersiowa sktada sie z 12 kregdw piersiowych, mostka i 12 par zeber, ktére
razem tworzg strukturalng ochrone dla narzgdéw wewnetrznych.

Pytanie: Fizjologiczne krzywizny kregostupa, wystepujace na przemian, poczawszy od
odcinka szyjnego to:

(A): skolioza i lordoza

(B): lordoza i kifoza

(C): kifoza, lordoza i skolioza
(D): kifoza,i skolioza

Wyjasnienie: Fizjologiczne krzywizny kregostupa to lordoza (odcinek szyjny i ledzwiowy) oraz
kifoza (odcinek piersiowy i krzyzowy). Te krzywizny pomagajg w absorbowaniu wstrzgsow i
umozliwiajg prawidtowe roztozenie ciezaru ciata.

Pytanie: Kregostup posiada:

(A): 7 kr. szyjnych, 15 kr. piersiowych, 5 kr. ledzwiowych, kos¢ krzyzowa i guziczna

(B): 5 kr. szyjnych, 12 kr. piersiowych, 5 kr. ledzwiowych, 2 kosci krzyzowe i 3-4 guziczne
(C): 7 kr. szyjnych, 12 kr. piersiowych, 5 kr. ledzwiowych, kos¢ krzyzowa i guziczna
(D): 6 kr. szyjnych, 13 piersiowych, 5 kr. ledzwiowych, 2 kosci krzyzowe i 3-4 guziczne

Wyjasnienie: Kregostup sktada sie z 7 kregdéw szyjnych, 12 kregoéw piersiowych, 5 kregow
ledZzwiowych, kosci krzyzowej (ktora jest zrosnieciem kilku kregéw) i kosci guzicznej.

Pytanie: Liczba kregéw odcinka szyjnego kregostupa to:

A
B
C
D
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Wyjasnienie: Odcinek szyjny kregostupa skfada sie z 7 kregdéw szyjnych. Te kregi sg
odpowiedzialne za ruchomosc¢ i wsparcie gtowy.

Pytanie: Kos$¢ plaska to:

(A): kos¢ miedniczna
(B): kregi

(C): nadgarstek

(D): kos¢ ramienna

Wyjasnienie: Kos¢ miedniczna jest koscig ptaska, poniewaz jest szeroka i cienka. Kosci ptaskie
petnig funkcje ochronng i sg miejscem przyczepu miesni.

Pytanie: Koinczyna gérna sklada sie z:

(A): obojczyka, topatki

(B): topatki, obojczyka, kosci ramiennej, kosci przedramienia

(C): kosci ramiennej i kosci przedramienia

(D): kosci topatki, obojczyka, kosci ramiennej, kosci przedramienia nadgarstka
s$rodrecza i paliczkéw

Wyjasnienie: Konczyna gorna sktada sie z topatki, obojczyka, kosci ramiennej, kosci
przedramienia (kosci promieniowej i tokciowej), kosci nadgarstka, srodrecza i paliczkow.

Pytanie: Cecha charakterystyczng kregéw szyjnych u cztowieka jest ich stata liczba:

N N A N
- . - -n ..
00 -~ g O

A
B
C
D

Wyjasnienie: Cztowiek ma zawsze 7 kregow szyjnych, co jest statg liczbg u wszystkich ssakdéw.
Pytanie: Kosci dtugie to:

(A): Piszczelowa, tokciowa, Biodrowa
(B): Lonowa, Ramienna, Strzatkowa
(C): Strzatkowa, Udowa, Promieniowa
(D): Prawidtowe sg Ai C

Wyjasnienie: Kosci dtugie to kosci takie jak strzatkowa, udowa i promieniowa. Sg dtugie i petnig
funkcje podporowa oraz dzwigniowa.

Pytanie: Przecietna liczba kosci dorostego cztowieka wynosi:

(A): 206
(B): 260
(C): 106
(D): 226
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Wyjasnienie: Liczba kosci w dorostym ciele wynosi przecigtnie 206. Kregostup dorostego
cztowieka sktada sie z 33 kregow, ale niektére z nich zrastajg sie ze sobg, na przyktad kos¢
krzyzowa powstaje przez zrosniecie kilku kregow.

Pytanie: Kos¢ krzyzowa powstaje przez zrosniecie:

(A): 2-ch kregéw krzyzowych
(B): 4-ch kregdw krzyzowych
(C): 8-ch kregow krzyzowych
(D): 5-ch kregéw krzyzowych

Wyjasnienie: Kos¢ krzyzowa powstaje przez zrosniecie 5 kregow krzyzowych.
Pytanie: Kos¢ guziczng tworza:

(A): 3 kregi szczgtkowe

(B): 5 kregow szczagtkowych

(C): 6 kregdw szczgtkowych

(D): 3 do 5 kregow szczatkowych

Wyjasnienie: Kos¢ guziczna, inaczej kos¢ ogonowa, sklada sie zazwyczaj z 3 do 5 szczgtkowych
kregow.

Pytanie: U cztowieka wystepuje:

(A): 10 par zeber w tym 6 par prawdziwych
(B): 12 par zeber w tym 7 par prawdziwych
(C): 12 par zeber w tym 6 par prawdziwych
(D): zmienna liczba par zeber

Wyjasnienie: U cztowieka wystepuje 12 par zeber, z czego 7 par to zebra prawdziwe (potgczone
bezposrednio z mostkiem), a reszta to zebra rzekome lub wolne.

Pytanie: Lopatka wchodzi w sktad:

(A): obreczy konczyny gornej

(B): obreczy konczyny dolnej

(C): jest koscig dtuga

(D): zadna odpowiedz nie jest prawdziwa

Wyjasnienie: Lopatka jest koscig ptaskg i wchodzi w sktad obreczy konczyny gérnej, tgczac ramie
z tutowiem.

Pytanie: Kos$¢ ramienna jest:

(A): koscig ptaska

(B): kosciag réznoksztaltng

(C): koscia diuga

(D): wchodzi w sktad konczyny dolnej

Wyjasnienie: Kos¢ ramienia, czyli koS¢ ramienna, jest klasycznym przyktadem kosci dtugie;j.

Pytanie: Przedrami¢ stanowia:



REPsY

Register of Exercise Professionals

(A): trzy kosci

(B): jedna kos¢

(C): kos¢ promieniowa i strzatkowa
(D): kos¢ promieniowa i tokciowa

Wyjasnienie: Przedramie skiada sie z dwéch kosci: kosci promieniowej i tokciowej.
Pytanie: Kos¢ miedniczna skiada sie:

(A): z 2-ch kosci
(B): z 3-ch kosci
(C): z 4-ch kosci
(D): z jednej kosci

Wyjasnienie: Kos¢ miedniczna sktada sie z trzech kosci: biodrowej, fonowej i kulszowej, ktére
zrastajg sie ze soba.

Pytanie: Ko$¢ udowa to:

(A): kosé¢ diuga

(B): ko$¢ ptaska

(C): kos¢ réznoksztattna

(D): wehodzi w sktad obreczy konczyny gornej

Wyjasnienie: Kos¢ udowa jest najwiekszg i najdtuzszg koscig w ciele cztowieka, dlatego
klasyfikuje sie jg jako ko$¢ dtuga.

Pytanie: Kos¢ piszczelowa wchodzi w sktad:

(A): uda

(B): ramienia
(C): podudzia
(D): stopy

Wyjasnienie: Kos¢ piszczelowa, znana réwniez jako kos¢ goleniowa, wchodzi w sktad podudzia.
Pytanie: Stopa sktada sie:

(A): z kosci stepu, sréodstopia i paliczkéw
(B): z kosci podudzia i srédstopia i palcéw
(C): z kosci nadgarstka, srodstopia i paliczkow
(D): zadna odpowiedz nie jest prawdziwa

Wyjasnienie: Stopa sklada sie z kosci stepu, srédstopia i paliczkéw, ktore razem tworzg strukture
odpowiedzialng za poruszanie sie i podtrzymywanie ciezaru ciata.

Pytanie: Kosci czaszki parzyste to:

(A): ciemieniowa i skroniowa
(B): potyliczna

(C): czotowa

(D): klinowa
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Wyjasnienie: Ciemieniowa i skroniowa to kosci parzyste, czyli wystepujgce w parach, w
przeciwienstwie do pojedynczych ko$ci takich jak czotowa i potyliczna.

Pytanie: Szwy to potaczenia wtdkniste wystepujace miedzy:

(A): koScmi tworzgcymi staw prawdziwy
(B): miedzy zebem a zebodotem

(C): ko$émi czaszki

(D): sa chrzgstkozrostami

Wyjasnienie: Szwy to nieruchome potgczenia widkniste wystepujace miedzy kosémi czaszki, ktére
zapewniajg stabilnos¢ i ochrone moézgu.

Pytanie: Polgczenia maziowe kosci to:

(A): stawy

(B): szwy

(C): wklinowania

(D): zadna odpowiedz nie jest prawdziwa

Wyjasnienie: Potgczenia maziowe kosci to stawy. W stawach kos$ci sg potgczone przez torebke
stawowg i jame wypetniong mazig, ktéra umozliwia ich ruch.

Pytanie: Liczba kosci wraz z wiekiem:

(A): zwieksza sie

(B): zmniejsza si¢

(C): zwieksza sie do okresu dojrzewania po czym zmniejsza
(D): zadna odpowiedz nie jest prawdziwa

Wyjasnienie: Liczba kosci zmniejsza sie z wiekiem, poniewaz niektore kosci tgczg sie ze sobg. Na
przyktad, kosci czaszki u niemowlat sg poczatkowo oddzielone szwami, ktére z czasem zrastajg
sie.

Pytanie: Masa szkieletu to:

(A): 3-5% masy ciata
(B): 10-15% masy ciata
(C): 20-25% masy ciata
(D): 1-2% masy ciata

Wyjasnienie: Masa szkieletu stanowi okoto 20-25% catkowitej masy ciata. To oznacza, ze kosci sg
dos¢ znaczacyg czescig catkowitej masy ciata.

Pytanie: Masa mineratéw w kosciach to:

(A): 0,5-1 kg

(B): 10-15% masy kostnej
(C): 2-4 kg

(D): 5-6 kg
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Wyjasnienie: Masa mineratdw w kosciach wynosi okoto 2-4 kg. Mineraty, w tym wapn, sg
kluczowym sktadnikiem kosci, ktore stanowig okoto 65% masy kostne;.

Pytanie: Masa szpiku kostnego:

e (A): to okoto 1-1,5 kg szpiku czerwonego i 1-1,5 kg szpiku zo6ttego

e (B): to okoto 2-2,5 kg szpiku czerwonego i 1-1,5 kg szpiku zéttego

e (C): to okoto 1-1,5 kg szpiku czerwonego i 2-2,5 kg szpiku zé6itego

e (D): to okoto 3 kg szpiku czerwonego i 1 kg szpiku zéttego

Wyjasnienie: Masa szpiku kostnego to okoto 1-1,5 kg szpiku czerwonego i 2-2,5 kg szpiku
z06ttego. Szpik kostny czerwony produkuje komorki krwi, podczas gdy szpik zétty magazynuje
ttuszcz.

Dodatkowo w kategorii “uktad kostny” zawarto 12 pytan obrazkowych, ponizej
przykitad:

Co wskazano na zdjeciu? Wybierz jedng prawidiowg odpowiedz:
\ — ‘. O

—
\( -~ (/9

ko$¢ miedniczna

kosci konczyny dolnej
obrecz konczyny dolnej
ko$¢ guziczna

oo wp>

Pytanie obrazkowe:

Na zdjeciu najprawdopodobniej wida¢ ko$¢ miedniczng, gdyz ko$¢ miedniczna (obrecz konczyny
dolnej) jest duza, szerokg koscia, ktdéra tworzy podstawe kregostupa i tgczy sie z kosémi ndg.
Odpowiedz to:

e kos$¢ miedniczna

5. UKLAD MIESNIOWY
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Pytanie: Co to jest powiez?

(A): btona miedzykostna

(B): btona zbudowana z tkanki tgcznej widéknistej zbitej, widkien kolagenowych
(C): tkanka unerwiajgca miesien

(D): miesien poprzecznie pragzkowany

Wyjasnienie: Powiez to btona zbudowana gtéwnie z tkanki tgcznej wtdknistej zbitej, ktéra sktada
sie gldwnie z wtdkien kolagenowych. Powiez otacza mieénie, grupy miesni oraz narzady, chronigc
je i wspomagajgc ich funkcjonowanie.

Pytanie: Jak nazywa sie komérka miesniowa?
(A): wtdkno czerwone

(B): wtokno rozowe

(C): miocyt

(D): miozyna

Wyjasnienie: Miocyt to komérka miesniowa, inaczej nazywana wiéknem migesniowym. Jest to
podstawowa jednostka strukturalna miesnia.

Pytanie: Miesnie szkieletowe to:

(A): miesnie gtadkie

(B): miesnie poprzecznie prazkowane
(C): tkanka tgczna

(D): miesnie ptaskie

Wyjasnienie: Mie$nie szkieletowe majg budowe poprzecznie prgzkowana, co wynika z uktadu
miofilamentow wewnatrz wtdkien migsniowych. Sg one odpowiedzialne za ruchy swiadome, takie
jak chodzenie czy podnoszenie przedmiotow.

Pytanie: Skurcz izometryczny to:

(A): wzrost napiecia miesnia bez zmiany dtugosci

(B): wzrost napigcia migsnia wraz ze zmniejszeniem diugo$ci migesnia
(C): spadek napiecia miesniowego

(D): zmiana dtugosci miesnia bez zmiany napiecia

Wyjasnienie: Skurcz izometryczny to taki, w ktérym miesien zwigksza swoje napiecie, ale nie
zmienia swojej dlugosci. Przykladem moze by¢ trzymanie ciezaru w jednej pozycji bez ruchu.

Pytanie: Miesnie synergistyczne to:

(A): miesnie asystujace agonista, stabilizujace staw

(B): przeciwstawiajg sie miesniom “wykonawcom”

(C): to grupa miesni, ktoérych skurcz powoduje okreslony ruch (np. zginania)
(D): grupa miesni ptaskich
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Wyjasnienie: Migsnie synergistyczne wspomagajg gtdwne migsnie (agonistow) w wykonywaniu
ruchu, stabilizujgc stawy i pomagajgc w precyzyjnym wykonaniu ruchu.

Pytanie: Miesnie toniczne to:

(A): inaczej nazywane posturalnymi, zawierajg duzo mioglobiny i sarkoplazmy, posiadajg w
przewazajacej czesci widkna czerwone

(B): inaczej zwane biatymi zbudowane sg w przewazajgcej czesci z widkien szybkoreagujacych
(C): pracujg krotko z duzg intensywnoscig

(D): zajmujg 90% powierzchni ciata cztowieka

Wyjasnienie: Mie$nie toniczne, inaczej posturalne, sg odpowiedzialne za utrzymanie postawy
ciata. Charakteryzujg sie wysokg zawartoscig mioglobiny i sarkoplazmy, co pozwala im na
dtugotrwatg prace z niewielkim zmeczeniem.

Pytanie: Najsilniejsza grupa miesniowa w ciele cztowieka:

(A): m. potsciegnisty, m. potbtoniasty i m. dwugtowy uda

(B): m. rownolegtoboczny wigkszy, m. rownolegtoboczny mniejszy, m. najszerszy grzbietu, mm.
czworoboczny

(C): m. posladkowy wielki, $redni i maty

(D): m. piersiowy wigkszy i mniejszy, m. podobojczykowy, m. zebaty przedni

Wyjasnienie: Miesnie posladkowe, szczegdlnie miesien posladkowy wielki, sg jednymi z
najsilniejszych miesni w ciele cztowieka, kluczowymi dla ruchu bioder i utrzymywania postawy
ciafa.

Pytanie: Jakie migsnie zginajg staw kolanowy?

(A): m. potsciegnisty, m. potbtoniasty

(B): m. potsciegnisty, m. potbtoniasty, glowa krétka miesnia dwugtowego
(C): m. potsciegnisty, m. pétbtoniasty, m. dwugtowy

(D): m. potsciegnisty, m. pétbtoniasty, m. strzatkowy

Wyjasnienie: Migsnie zginajgce staw kolanowy to m. potSciegnisty, m. potbtoniasty oraz migsien
dwugtowy uda. Sg to gtbwne miesnie odpowiedzialne za zginanie kolana.

Pytanie: Za jaki ruch odpowiedzialny jest boczny akton m. naramiennego?
(A): odwodzenie w stawie biodrowym

(B): odwiedzenie w stawie ramiennym

(C): przywiedzenie w stawie ramiennym

(D): przywiedzenie horyzontalne w stawie ramiennym

Wyjasnienie: Boczny akton miesnia naramiennego odpowiada za odwiedzenie (abdukcje)
ramienia w stawie ramiennym, czyli ruch uniesienia reki w bok.
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Pytanie: Torebka stawowa
(A): jest miesniem

(B): otacza caty staw

(C): jest nieruchoma

(D): nie boli

Wyjasnienie: Torebka stawowa to struktura otaczajgca caty staw, zapewniajgca jego stabilnosc
oraz chronigca elementy stawu przed uszkodzeniami.

Pytanie: Antagonistg m. dwugtowego ramienia jest
(A): m. naramienny

(B): m. ramienny

(C): m. ramienno-promieniowy

(D): m. tréjgtowy ramienia

Wyjasnienie: Antagonistg miesnia dwugtowego ramienia (biceps) jest miesien trojgtowy ramienia
(triceps), ktéry dziata przeciwnie, prostujac ramie w stawie tokciowym.

Pytanie: MiesSniem antagonistycznym dla m. posladkowego wielkiego jest:
(A): m. posladkowy mniejszy

(B): m. posladkowy sredni

(C): m. prosty uda

(D): m. biodrowo-ledzwiowy

Wyjasnienie: Migsien biodrowo-ledZzwiowy jest antagonistg dla miesnia posladkowego wielkiego,
poniewaz odpowiada za zginanie stawu biodrowego, podczas gdy m. posladkowy wielki prostuje
staw biodrowy.

Pytanie: Miesniem antagonistycznym dla przywodzicieli stawu biodrowego jest:
(A): m. grzebieniowy

(B): m. piersiowy

(C): m. posladkowy wielki i m. posladkowy sredni

(D): m. piszczelowy

Wyjasnienie: Antagonistg dla przywodzicieli stawu biodrowego (ktore zblizajg konczyne do linii
srodkowej ciata) jest m. posladkowy wielki m. posladkowy $redni, ktéry dziata odwodzaco na staw
biodrowy, oddalajgc konczyne od linii Srodkowe;j.

Pytanie: Jak nazwiesz posta¢ weglowodandw przechowywanych w miesniach?
(A): glukoza

(B): glikogen

(C): sacharoza

(D): CrP
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Wyjasnienie: Glikogen jest formg weglowodanow przechowywang w migsniach oraz watrobie,
stanowigc zapas energii, ktéry moze by¢ szybko przeksztatcony w glukoze.

Pytanie: Biatka kurczliwe, z ktérych zbudowane sg miesnie szkieletowe to:
(A): aktyna, miozyna

(B): mioglobina

(C): keratyna

(D): elastyna

Wyjasnienie: Aktyna i miozyna to podstawowe biatka kurczliwe w migesniach szkieletowych, ktére
umozliwiajg ich skurcz i generowanie sity.

Pytanie: Maratonczyk uzywa gtownie wtokien:
(A): wolnokurczliwych

(B): szybkokurczliwych

(C): miesni gtadkich

(D): posrednich

Wyjasnienie: Maratonczycy polegajg gtéwnie na wiéknach wolnokurczliwych, ktére sg bardziej
wytrzymate i przystosowane do dtugotrwatego wysitku o niskiej intensywnosci.

Pytanie: Ktory z podanych miesni unosi ciato z pozycji siedzgcej do stojagcej?
(A): miesien posladkowy wielki

(B): miesien prosty brzucha

(C): miesien przywodziciel krotki

(D): miesien naramienny

Wyjasnienie: Miesien posladkowy wielki jest gtbwnym miesniem odpowiedzialnym za prostowanie
biodra, co jest kluczowym ruchem podczas wstawania z pozycji siedzace.

Pytanie: Ktére z podanych miesni odwodzg udo?
(A): miesien biodrowo-udowy

(B): miesien prosty uda

(C): miesien przywodziciel krotki

(D): migsien posladkowy sredni i maly

Wyjasnienie: Miesnie posladkowy sredni i maty sg gtéwnymi odwodzicielami uda,
odpowiedzialnymi za ruch odwodzenia w stawie biodrowym.

Pytanie: Antagonistg m. czworogtowego uda jest:
(A): m. brzuchaty tydki
(B): m. ptaszczkowaty



REPsY

Register of Exercise Professionals

(C): grupa kulszowo-goleniowa
(D): m. grzebieniowy

Wyjasnienie: Grupa kulszowo-goleniowa, ktéra zginana staw kolanowy, dziata przeciwnie do m.
czworogtowego uda, ktory jest odpowiedzialny za jego prostowanie.

Pytanie: Funkcja m. zebatego przedniego to:

(A): dociska topatke do zeber, wysuwa topatke do przodu i przesuwa kat doiny do przodu
(B): aktywuje sie podczas wznoséw ramion bokiem

(C): jest miesniem wchodzgcym w sktad grupy miesni plecow

(D): wszystkie odpowiedzi sg btedne

Wyjasnienie: Miesieh zebaty przedni odpowiada za stabilizacje topatki, jej wysuniecie do przodu
oraz ruch kgta dolnego fopatki, co jest istotne w wielu ruchach ramienia.

Pytanie: Wskaz miesien, ktory nie wchodzi w sktad grupy miesni czworogtowych uda:
(A): m. obszerny boczny

(B): m. potsciegnisty

(C): m. prosty uda

(D): zadna z powyzszych odpowiedzi nie jest poprawna

Wyjasnienie: Miesieh poétsciegnisty nalezy do grupy miesni kulszowo-goleniowych, a nie do grupy
miesni czworogtowych uda.

Pytanie: Gtéwny zginacz stawu biodrowego to:
(A): m. czworogtowy uda

(B): m. biodrowo-ledzwiowy

(C): grupa kulszowo-goleniowa

(D): m. prosty brzucha

Wyjasnienie: Migsien biodrowo-ledZzwiowy jest gtbwnym miesniem odpowiedzialnym za zginanie
stawu biodrowego.

Pytanie: Ktory miesien przyczepia sie powyzej stawu kolanowego?
(A): ptaszczkowaty

(B): piszczelowy przedni

(C): prostownik palcow

(D): mm. brzuchaty

Wyjasnienie: Migsien brzuchaty tydki (m. gastrocnemius) przyczepia sie powyzej stawu
kolanowego, przyczepiajgc sie do kosci udowe;.
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Pytanie: Miesien poprzeczny brzucha:

(A): tworzy ttocznie brzuszna, jest miesniem wydechowym, uczestniczy we wcigganiu
brzucha

(B): jest miesSniem powierzchownym

(C): jest gtdbwnym miesniem angazowanym podczas wykonywania spie¢ brzucha

(D): jest migsniem wdechowym, synergistg miesni wielodzielnych

Wyjasnienie: Migsieh poprzeczny brzucha jest gteboko potozonym miesniem brzucha, ktory
odgrywa kluczowa role w stabilizacji tutowia, tworzeniu ttoczni brzusznej i wydechu.

Pytanie: Gdzie lezg mm. pochyte?
(A): staw barkowy

(B): staw tokciowy

(C): okolica gtowy i szyi

(D): okolica miednicy

Wyjasnienie: Migsnie pochyte (scaleni) znajdujg sie w okolicy szyi, gdzie biorg udziat w zginaniu i
rotacji gtowy oraz w unoszeniu zeber.

Pytanie: W sktad grupy przywodzicieli wchodza:

(A): m. grzebieniowy, m. smukty, m. przywodziciel krétki, dtugi, wielki
(B): m. potsciegnisty, m. pétbtoniasty, m. krawiecki

(C): m. grzebieniowy, m. krawiecki, m. przywodziciel dtugi

(D): m. przywodziciel dtugi, krotki

Wyjasnienie: Grupa przywodzicieli to miesnie odpowiedzialne za przywodzenie uda, a w jej sktad
wchodzg m.in. m. grzebieniowy, m. smukly, oraz m. przywodziciel krétki, dtugi i wielki.

Pytanie: Miesien dwugtowy uda bedziesz rozciggat poprzez wprowadzenie pozyciji:
(A): zgiecia stawu kolanowego i rotacji zewnetrznej uda

(B): zgiecia stawu kolanowego oraz wyprostu stawu biodrowego

(C): wyprostu stawu kolanowego oraz wyprostu stawu biodrowego

(D): wyprostu stawu kolanowego oraz zgiecia stawu biodrowego

Wyjasnienie: Miesien dwugtowy uda (biceps femoris) rozcigga sie najlepiej, gdy staw kolanowy
jest wyprostowany, a staw biodrowy zgiety, co powoduje rozciggniecie miesnia wzdtuz catej jego
dtugosci.

Pytanie: Miesien czworogtowy uda:

(A): sktada sie z miesnia prostego i miesni obszernych: bocznego, posredniego, przysrodkowego
(B): jest prostownikiem stawu kolanowego

(C): wspolnym $ciegnem jest wiezadto rzepki przyczepiajgce sie do guzowatosci kosci
piszczelowe;j

(D): wszystkie odpowiedzi sg poprawne
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Wyjasnienie: Migsieh czworogtowy uda sktada sie z czterech czesci (miesnia proétego udai
trzech miesni obszernych), jest gtbwnym prostownikiem stawu kolanowego, a jego $ciegno tworzy
wiezadlo rzepki, ktére przyczepia sie do guzowatosci piszczeli.

Pytanie: Gtowny miesien biorgcy udziat w oddychaniu to:
(A): mm. piersiowe

(B): przepona

(C): mm. miedzyzebrowe

(D): m. najszerszy grzbietu

Wyjasnienie: Przepona jest gtdbwnym miesniem oddechowym, ktory oddziela jame brzuszng od

klatki piersiowej. Skurcz przepony powoduje wdech, zwiekszajgc objetos¢ klatki piersiowej i
obnizajgc cisnienie wewnatrz klatki piersiowej, co umozliwia zasysanie powietrza do ptuc.

Dodatkowo w kategorii “uktad miesniowy” zawarto 20 pytan obrazkowych, ponizej
przyktad:

Co wskazano na zdjgciu? Wybierz jedng prawidiowg odpowiedz:

:

-
Z
&)

Miesien trojglowy ramienia
Miesien dwugtowy ramienia
Miesnie przedramienia
Miesieh naramienny

Cowp

6. UKLAD MOCZOWY

Pytanie: Elementami ukladu moczowego s3a:



REPsY

Register of Exercise Professionals

(A): Nerki

(B): Moczowod

(C): Odpowiedzi a i b sg poprawne (Prawidtowa odpowiedz)
(D): Zadna odpowiedz nie jest poprawna

Wyjasnienie: Uktad moczowy sktada sie z nerek, moczowoddw, pecherza moczowego i cewki
moczowej. Zarowno nerki, jak i moczowdd sg czescig uktadu moczowego.

Pytanie: Prawa nerka lezy nizej niz lewa:

(A): Prawda (Prawidtowa odpowiedz)
e (B): Faisz

Wyjasnienie: Prawa nerka lezy nizej niz lewa ze wzgledu na obecnos¢ watroby, ktéra zajmuje
wiecej miejsca po prawej stronie ciata.

Pytanie: Poprzez uktad moczowy wydalamy z organizmu gtéwnie:

(A): mocznik i sole mineralne (Prawidlowa odpowiedz)
(B): krwinki i $luz

(C): mocznik i limfe

(D): limfe i $luz

Wyjasnienie: Uktad moczowy odpowiada za wydalanie z organizmu zbednych produktéw
przemiany materii, takich jak mocznik i sole mineralne.

Pytanie: Mocz z pecherza moczowego odptywa poprzez moczowéd.

e (A): Prawda
e (B): Fatsz (Prawidtowa odpowiedz)

Wyjasnienie: Mocz z pecherza moczowego odptywa poprzez cewke moczowg, a hie moczowdd,
ktéry taczy nerki z pecherzem.

Pytanie: Jedna z funkcji uktadu moczowego jest pozbywanie sie z organizmu
zbednych produktéw przemiany materii oraz utrzymywanie réwnowagi
kwasno-zasadowe;j.

e (A): Prawda (Prawidlowa odpowiedz)
e (B): Falsz

Wyjasnienie: Uklad moczowy usuwa z organizmu zbedne produkty przemiany materii, takie jak
mocznik, oraz pomaga w utrzymaniu rownowagi wodno-elektrolitowej i kwasowo-zasadowej.
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Pytanie: Zaznacz, ktére z ponizej podanych funkciji, sg funkcjami nerek:

e (A): Usuwanie z przeptywajacej krwi zbednych i szkodliwych dla ustroju kohcowych
produktow przemiany materii.

e (B): Utrzymywanie wzglednie statej zawartosci wody i elektrolitow w osoczu i ptynach
ustrojowych.
(C): Udziat w procesach metabolicznych.
(D): Wszystkie odpowiedzi sg poprawne (Prawidlowa odpowiedz)

Wyjasnienie: Nerki petnig wszystkie wymienione funkcje: usuwajg zbedne produkty przemiany
materii, regulujg gospodarke wodno-elektrolitowg i uczestniczg w procesach metabolicznych.

Pytanie: Ktéra ze struktur wchodzi w sklad uktadu moczowego:

(A): Jelito cienkie

(B): Nerki (Prawidtowa odpowiedz)
(C): Kora czotowa

(D): Okreznica

Wyjasnienie: Nerki sg kluczowym organem uktadu moczowego. Jelito cienkie, kora czotowa i
okreznica nalezg do innych uktadow ciata.

Pytanie: Na gérnych biegunach nerek lezg nadnercza:

e (A): Prawda (Prawidlowa odpowiedz)
e (B): Falsz

Wyjasnienie: Nadnercza lezg na gérnych biegunach nerek i sg odpowiedzialne za produkcje
hormonéw, takich jak adrenalina i kortyzol.

Pytanie: Nerka filtruje krew

e (A): Prawda (Prawidiowa odpowiedz)
e (B): Failsz

Wyjasnienie: Nerki filtrujg krew, usuwajgc z niej zbedne i szkodliwe produkty przemiany materii,
ktére sg nastepnie wydalane z moczem.

Pytanie: Nadcisnienie niszczy nerki

e (A): Prawda (Prawidiowa odpowiedz)
e (B): Falsz
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Wyjasnienie: Nadcisnienie moze prowadzi¢ do uszkodzenia naczyn krwionosnych w nerkach, co z
czasem moze uposledzac ich funkcje i prowadzi¢ do przewlektej choroby nerek.

Pytanie: W nerkach znajduja sie kielichy

e (A): Prawda (Prawidlowa odpowiedz)
e (B): Falsz

Wyjasnienie: Kielichy nerkowe to struktury w nerkach, ktére zbierajg mocz z piramid nerkowych i
przekazujg go do miedniczki nerkowe;.

Pytanie: W nerkach nie ma miedniczek

e (A): Prawda
e (B): Falsz (Prawidtowa odpowiedz)

Wyjasnienie: Miedniczka nerkowa to centralna czes¢ nerki, gdzie zbiera sie mocz przed
przeptynieciem przez moczowdd do pecherza moczowego.

Pytanie: W nerkach nie ma piramid

e (A): Prawda
e (B): Falsz (Prawidtowa odpowiedz)

Wyjasnienie: W nerkach znajdujg sie piramidy nerkowe, ktdre sg stozkowatymi strukturami w
rdzeniu nerki, odpowiedzialnymi za transport moczu do kielichow nerkowych.

Pytanie: Jedna nerka jest wieksza od drugiej

e (A): Prawda
e (B): Falsz (Prawidtowa odpowiedz)

Wyjasnienie: Obie nerki sg zwykle podobnej wielkosci, chociaz prawa nerka moze leze¢ nieco
nizej niz lewa z powodu watroby, ale rozmiar obu nerek jest zazwyczaj taki sam.

Pytanie: Nerki znajdujg sie w miednicy

e (A): Prawda
e (B): Falsz (Prawidtowa odpowiedz)

Wyjasnienie: Nerki znajdujg sie w jamie brzusznej, po obu stronach kregostupa, w okolicy
ledzwiowej, a nie w miednicy.
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7. UKLAD NACZYNIOWY

Pytanie: Krew pelni funkcje:

(A): transportowg, ochronng, homeostatyczng (Prawidtowa odpowiedz)
(B): tylko obronnag

(C): tylko transportuje tlen

(D): zadna z powyzszych

Wyjasnienie: Krew petni wiele funkcji, w tym transportuje substancje odzywcze, tlen, i dwutlenek
wegla, chroni organizm przed infekcjami oraz pomaga w utrzymaniu rownowagi
kwasowo-zasadowej i temperatury ciata (homeostaza).

Pytanie: Krwinki czerwone to:

(A): leukocyty

(B): erytrocyty (Prawidtowa odpowiedz)
(C): trombocyty

(D): zadne z powyzszych

Wyjasnienie: Erytrocyty, czyli krwinki czerwone, sg odpowiedzialne za transport tlenu z ptuc do
tkanek oraz dwutlenku wegla z tkanek do ptuc.

Pytanie: Funkcja leukocytow:

(A): nosnik tlenu

(B): ochronna (Prawidtowa odpowiedz)
(C): budulcowa

(D): zadna z powyzszych

Wyjasnienie: Leukocyty, czyli krwinki biate, petnig gtéwnie funkcje ochronng, uczestniczgc w
odpowiedzi immunologicznej organizmu.

Pytanie: Dokoncz zdanie: ”Krazenie duze obwodowe...”:

(A): rozpoczyna sie w prawej komorze serca

(B): rozpoczyna sie w lewej komorze serca (Prawidlowa odpowiedz)
(C): rozpoczyna sie w prawym przedsionku

(D): rozpoczyna sie w lewym przedsionku
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Wyjasnienie: Krgzenie duze (obwodowe) rozpoczyna sie w lewej komorze serca, skad krew
utlenowana jest pompowana przez aorte do catego ciata.

Pytanie: llos¢ jam w sercu:

(A): 2 przedsionki, 3 komory
(B): 1 przedsionek, 2 komory
(C): 2 przedsionki, 2 komory (Prawidlowa odpowiedz)
(D): 3 przedsionki, 2 komory

Wyjasnienie: Serce ma cztery jamy: dwa przedsionki (lewy i prawy) oraz dwie komory (lewg i
prawg).

Pytanie: Krew odtlenowang do ptuc transportuje:

(A): zyta ptucna

(B): pien ptucny (Prawidtowa odpowiedz)
(C): aorta

(D): zyta wrotna

Wyjasnienie: Pien ptucny transportuje krew odtlenowang z prawej komory serca do ptuc, gdzie
nastepuje wymiana gazowa.

Pytanie: Dokoncz zdanie: ,,Kragzenie mate ptucne...”:

(A): rozpoczyna sie w prawej komorze serca (Prawidtowa odpowiedz)
(B): rozpoczyna sie w lewej komorze serca

(C): rozpoczyna sie w prawym przedsionku

(D): rozpoczyna sie w lewym przedsionku

Wyjasnienie: Krgzenie mate (ptucne) rozpoczyna sie w prawej komorze serca, skad krew
odtlenowana jest transportowana do ptuc.

Pytanie: Krew ptynie w sercu w kierunku:

(A): z komér do przedsionkéw

(B): z przedsionkéw do komér (Prawidtowa odpowiedz)
(C): pomiedzy komorami

(D): pomiedzy przedsionkami

Wyjasnienie: Krew plynie z przedsionkow do komor przez zastawki przedsionkowo-komorowe.
Przedsionki zbierajg krew z ciata i ptuc, a komory pompujg jg do tetnic.
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Pytanie: Dokoncz zdanie: “Zyly uktadu obwodowego transportuja krew...”:

(A): natlenowang

(B): w sercu

(C): odtlenowang (Prawidtowa odpowiedz)
(D): w watrobie

Wyjasnienie: Zyly uktadu obwodowego transportujg krew odtlenowang z tkanek ciata z powrotem
do serca, gdzie jest ona nastepnie kierowana do ptuc w celu ponownego utlenowania.

Pytanie: Zastawki znajduja sie w naczyniach:

(A): tetniczych uktadu obwodowego

(B): zylnych uktadu obwodowego (Prawidtowa odpowiedz)
(C): wiencowych

(D): tetnicy ptucne;j

Wyjasnienie: Zastawki sg obecne w zytach uktadu obwodowego i zapobiegajg cofaniu sie krwi, co
jest szczegolnie wazne, poniewaz krew musi pokonywac site grawitacji w powrocie do serca.

Pytanie: Naczynie odprowadzajgce krew z serca na obwadd ciata to:

(A): zyta ptucna

(B): tetnica ptucna

(C): aorta (Prawidtowa odpowiedz)
(D): zyta wrotna

Wyjasnienie: Aorta jest gldwnym naczyniem, ktére odprowadza krew z lewej komory serca na
obwdd ciata, dostarczajgc natlenowang krew do wszystkich tkanek.

Pytanie: Tetnice uktadu obwodowego transportujg krew:

(A): natlenowang (Prawidtowa odpowiedz)
(B): w sercu

(C): odtlenowang

(D): w watrobie

Wyjasnienie: Tetnice uktadu obwodowego, takie jak aorta, transportujg natlenowang krew z serca
do tkanek ciata.

Pytanie: Zastawki w naczyniach zylnych stuza do:

e (A): ochrony naczyn
e (B): zablokowania cofania sie krwi (Prawidtowa odpowiedz)
e (C): zmniejszania swiatta naczyh
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e (D): zadna z podanych funkgji

Wyjasnienie: Zastawki w zytach uniemozliwiajg cofanie sie krwi, zapewniajgc jednokierunkowy
przeplyw w strone serca, co jest kluczowe w powrocie krwi z dolnych czesci ciata.

Pytanie: Tetnice:

(A): odprowadzajg krew do serca

(B): zachodzi w nich wymiana gazowa

(C): odprowadzajg krew z serca na obwdéd do tkanek (Prawidtowa odpowiedz)
(D): zadna odpowiedz nie jest prawdziwa

Wyjasnienie: Tetnice odprowadzajg krew z serca na obwdd do tkanek, dostarczajgc natlenowang
krew z wyjatkiem tetnicy ptucnej, ktéra prowadzi krew odtlenowang do ptuc.

Pytanie: W prawym ujsciu przedsionkowo-komorowym serca znajduje sie:

(A): zastawka trojdzielna (Prawidiowa odpowiedz)
(B): zastawka dwudzielna

(C): brak jest zastawki

(D): zadna odpowiedz nie jest prawdziwa

Wyjasnienie: Zastawka tréjdzielna znajduje sie pomiedzy prawym przedsionkiem a prawg komorg
i umozliwia przeptyw krwi w jednym kierunku, zapobiegajgc jej cofaniu sie.

Pytanie: Lewa komora serca:

(A): wypycha krew na obwod poprzez aorte (Prawidtowa odpowiedz)
(B): wypycha krew na obwéd poprzez tetnice ptucng

(C): jest stabo umiesniona

(D): nie ma istotnego znaczenia w krgzeniu

Wyjasnienie: Lewa komora serca jest odpowiedzialna za wypompowywanie natlenowanej krwi do
obwodu ciata przez aorte. Jest to najwazniejsza komora serca, poniewaz odpowiada za krgzenie
systemowe.

Pytanie: Trzony kosci ditugich wypetnia:

(A): kos¢ zbita

(B): szpik zo6tty (Prawidtowa odpowiedz)
(C): ptyn surowiczy

(D): zadna odpowiedz nie jest prawdziwa
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Wyjasnienie: Szpik zotty wypetnia trzon kosci diugich i sktada sie gtownie z komorek
ttuszczowych. Szpik czerwony, ktéry odpowiada za produkcje krwinek, znajduje sie gtéwnie w
kosciach ptaskich.

Pytanie: U cztowieka uktad krazenia tworzy:

(A): jeden obieg

(B): dwa obiegi (Prawidiowa odpowiedz)
(C): trzy obiegi

(D): jest uktadem otwartym

Wyjasnienie: Uktad krgzenia cztowieka sktada sie z dwdch obiegéw: matego (ptucnego) i duzego
(systemowego), ktére razem tworzg zamkniety system krwionosny.

Pytanie: Skrétem HR oznaczamy:

(A): cisnienie tetnicze krwi, ktdre jest liczone w mmHg

(B): czestos¢ skurczow serca liczone jako liczba uderzen serca/minute (Prawidiowa
odpowiedz)

(C): czestos¢ oddechdéw liczona jako liczba oddechéw/minute

(D): tetno maksymalne danego cztowieka

Wyjasnienie: HR (Heart Rate) to skrot oznaczajgcy czestos¢ skurczéw serca, czyli liczbe uderzen
serca na minute.

Pytanie: Krazenie wielkie (duze):

(A): zaczyna sie w prawej komorze i konczy w lewym przedsionku
(B): zaczyna sie w lewej komorze i konczy w lewym przedsionku
(C): zaczyna sie w lewej komorze i kohczy w prawym przedsionku (Prawidiowa
odpowiedz)
e (D): zaczyna sie w prawej komorze i konczy w prawym przedsionku

Wyjasnienie: Krgzenie wielkie (duze) rozpoczyna sie w lewej komorze, ktéra pompuje
natlenowang krew przez aorte na obwdd ciata, a konczy sie w prawym przedsionku, gdzie powraca
krew odtlenowana.

Pytanie: Krazenie ptucne (tzw. maty krwiobieg):

e (A): Rozpoczyna sie w prawej komorze serca, a konczy w lewym przedsionku serca
(Prawidtowa odpowiedz)
(B): Rozpoczyna sie w lewej komorze serca, a konczy w prawym przedsionku serca
(C): Rozpoczyna sie w prawym przedsionku, a konczy w tetnicy promieniowe;j
(D): Zadna z odpowiedzi nie jest prawidtowa
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Wyjasnienie: Krgzenie ptucne rozpoczyna sie w prawej komorze serca, ktéra pompuje krew
odtlenowang do ptuc przez tetnice ptucng, a kornnczy w lewym przedsionku, gdzie powraca
natlenowana krew.

Pytanie: Krwiobieg duzy:

(A): Rozpoczyna sie w prawej komorze serca, a kohczy w lewym przedsionku serca
(B): Rozpoczyna sie w lewej komorze serca, a konczy w prawym przedsionku serca
(Prawidtowa odpowiedz)

(C): Zwany jest inaczej krgzeniem ptucnym

(D): Prawidtowe sg odpowiedzi b i ¢

Wyjasnienie: Krwiobieg duzy, czyli systemowy, rozpoczyna sie w lewej komorze serca, ktéra
pompuje natlenowang krew na obwdd, a konczy w prawym przedsionku, gdzie powraca krew
odtlenowana.

Pytanie: Natleniona krew wypompowywana jest do obwodowych naczyn
krwionosnych:

(A): z prawego przedsionka serca

(B): z lewego przedsionka serca

(C): z prawej komory serca

(D): z lewej komory serca (Prawidlowa odpowiedz)

Wyjasnienie: Natleniona krew jest wypompowywana z lewej komory serca do obwodowych
naczyn krwionosnych przez aorte, aby dostarczy¢ tlen do tkanek ciata.

Pytanie: Adaptacja uktadu sercowo-naczyniowego do wysitku jest:

(A): pogrubienie Sciany lewej komory serca

(B): zwiekszenie pojemnosci minutowej serca

(C): zwiekszenia czestosci uderzen miesnia sercowego
(D): wszystkie powyzsze (Prawidtowa odpowiedz)

Wyjasnienie: Wszystkie wymienione adaptacije (pogrubienie sciany lewej komory, zwiekszenie
pojemnosci minutowej serca oraz zwiekszenie czestosci uderzeh serca) sg odpowiedzig uktadu
sercowo-naczyniowego na regularny wysitek fizyczny.

Pytanie: Duzy obieg krwi:

e (A): transportuje krew do wszystkich tkanek w ciele (Prawidtowa odpowiedz)
e (B): ma za zadanie dostarczy¢ krew do ptuc
e (C): zaczyna sie w prawej komorze serca
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e (D): wszystkie odpowiedzi sg prawidtowe

Wyjasnienie: Duzy obieg krwi transportuje natlenowang krew z serca do wszystkich tkanek w
ciele, a nastepnie odprowadza krew odtlenowang z powrotem do serca.

8. UKLAD NERWOWY

Pytanie: Zasadniczym elementem komérkowym ukiadu nerwowego jest:
(A): dendryt

(B): neuryt

(C): neuron

(D): neurolemma

Wyjasnienie: Neuron jest podstawowym elementem komérkowym uktadu nerwowego. Jest
odpowiedzialny za przekazywanie impulséw nerwowych i petni kluczowg role w funkcjonowaniu
catego uktadu.

Pytanie: W sktad mézgowia wchodzi:

(A): pétkule mézgu, mézdzek i pien mézgowia
(B): mézg i pien mbézgowia

(C): moézdzek i pien mozgowia

(D): zadna odpowiedz nie jest prawdziwa

Wyjasnienie: Mézgowie sktada sie z potkul mézgu, mézdzku i pnia mézgowia. Te struktury
stanowig centralng czes¢ uktadu nerwowego znajdujgca sie w czaszce.

Pytanie: Z czaszki wychodzi:

(A): 10 par nerwéw czaszkowych
(B): 8 par nerwéw czaszkowych
(C): 6 par nerwdw czaszkowych
(D): 12 par nerwow czaszkowych

Wyjasnienie: Z czaszki wychodzi 12 par nerwéw czaszkowych, kiére odpowiadajg za rézne
funkcje sensoryczne, motoryczne oraz autonomiczne w organizmie.

Pytanie: Rdzen kregowy konczy sie na wysokosci:

(A): pigtego kregu ledzwiowego

(B): na pograniczu pierwszego kregu ledzwiowego a drugiego kregu ledzwiowego
(C): siega do kosci guzicznej

(D): konczy sie na wysokosci 10-tego kregu ledzwiowego
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Wyjasnienie: Rdzen kregowy zwykle konczy sie na poziomie miedzy pierwszym a drugim kregiem
ledzwiowym, ponizej ktérego znajduje sie stozek rdzeniowy.

Pytanie: W skiad uktadu autonomicznego wchodza:
(A): centralny uktad nerwowy

(B): obwodowy uktad nerwowy

(C): sympatyczny i parasympatyczny uklad nerwowy
(D): nerwy rdzeniowe

Wyjasnienie: Uktad autonomiczny sktada sie z dwdch czesci: sympatycznej (wspotczulnej) i
parasympatycznej (przywspotczulnej), ktore regulujg funkcje narzagdéw wewnetrznych niezaleznie
od woli.

Pytanie: Czescig ukltadu nerwowego odpowiedzialng za sterowanie ruchami dowolnymi
cziowieka jest:

(A): autonomiczny uktad nerwowy

(B): podwzgorze

(C): somatyczny uktad nerwowy

(D): rdzen kregowy

Wyjasnienie: Somatyczny uktad nerwowy kontroluje Swiadome ruchy mieéni szkieletowych, w
przeciwienstwie do autonomicznego uktadu nerwowego, ktory steruje funkcjami niezaleznymi od
woli.

Pytanie: Uklad nerwowy wspétczulny:

(A): pobudza wydzielanie sokéw trawiennych, zwalnia akcje serca, przyspiesza oddychanie
(B): zmniejsza wydzielanie sokow trawiennych, przyspiesza akcje serca, zwalnia oddech
(C): zmniejsza wydzielanie sokéw trawiennych, przyspiesza akcje serca, przyspiesza
oddychanie

(D): nie ma poprawnej odpowiedzi

Wyjasnienie: Uktad wspotczulny (sympatyczny) przyspiesza akcje serca, przyspiesza oddychanie
i zmniejsza wydzielanie sokéw trawiennych, przygotowujgc organizm do reakcji "walcz lub uciekaj".

Pytanie: Osrodkowy ukfad nerwowy zbudowany jest z istoty szarej i biatej:
(A): Prawda
(B): Fatsz

Wyjasnienie: Osrodkowy uktad nerwowy sktada sie z istoty szarej (zawierajgcej ciata komorek
nerwowych) i istoty biatej (zawierajgcej wtdkna nerwowe pokryte mieling).



REPsY

Register of Exercise Professionals

Pytanie: Cztowiek posiada nastepujaca liczbe par nerwéw rdzeniowych:
(A): 21
(B): 31
(C): 41
(D): 51

Wyjasnienie: Czlowiek posiada 31 par nerwow rdzeniowych, ktére odchodzg od rdzenia
kregowego i unerwiajg rozne czesci ciata.

Pytanie: Komoérka nerwowa to:
(A): neuron

(B): akson

(C): dendryt

(D): miofibryl

Wyjasnienie: Komoérka nerwowa, znana réwniez jako neuron, jest podstawowg jednostkg
strukturalng i funkcjonalng uktadu nerwowego, odpowiedzialng za przekazywanie impulséw
nerwowych.

Pytanie: Komérki Schwanna:

(A): Zwiekszajg tempo przeptywu impulsu
(B): Petnig funkcje ochronng dla aksonu
(C): Tworzg tzw. ostonke mielinowg

(D): wszystkie odpowiedzi sg prawidiowe

Wyjasnienie: Komoérki Schwanna tworzg ostonke mielinowg wokot aksonow w obwodowym
uktadzie nerwowym, co zwieksza szybkos¢ przewodzenia impulsow i petni funkcje ochronna.

Pytanie: Uktad nerwowy steruje aktywnoscig organizmu.
(A): Prawda
(B): Fatsz

Wyjasnienie: Uktad nerwowy kontroluje i koordynuje aktywnos¢ organizmu, regulujgc zaréwno
dziatania Swiadome, jak i nieSwiadome.

Pytanie: Komorki glejowe nie nalezg do uktadu nerwowego.
(A): Prawda
(B): Fatsz

Wyjasnienie: Komorki glejowe sg integralng czescig uktadu nerwowego, wspierajgc neurony i
petnigc roznorodne funkcje, takie jak tworzenie ostonek mielinowych i utrzymanie homeostazy.

Pytanie: Sygnat przekazywany przez komérki nerwowe to sygnat:
(A): elektrochemiczny
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(B): energiczny ’
(C): synergiczny
(D): kinezjochemiczny

Wyjasnienie: Sygnaty nerwowe sg przekazywane w postaci sygnatéw elektrochemicznych, ktore
wynikajg z ruchu jondw przez btone komorkowg neurondw.

Pytanie: Uklad nerwowy autonomiczny odpowiedzialny jest za kontakt z otoczeniem, a jego
narzadami wykonawczymi sg migesnie poprzecznie pragzkowane catego ciala.

(A): Prawda

(B): Fatsz

Wyjasnienie: To somatyczny uktad nerwowy jest odpowiedzialny za kontakt z otoczeniem i
kontroluje mieénie poprzecznie prgzkowane, natomiast autonomiczny uktad nerwowy reguluje
funkcje narzgdéw wewnetrznych.

Pytanie: Czy struktura mézgu jest ,,pofatdowana”?
(A): Prawda
(B): Fatsz

Wyjasnienie: Struktura moézgu, zwtaszcza kora mézgowa, jest pofatdowana, co zwieksza
powierzchnie i umozliwia bardziej efektywne przetwarzanie informacji.

Pytanie: Dluga wypustka przewodzaca impulsy od ciata komérki do innych neuronéw to:
(B): dendryt
(A): neuryt (akson)

Wyjasnienie: Neuryt, znany rowniez jako akson, to dtuga wypustka neuronu, ktéra przewodzi
impulsy nerwowe od ciata komorki do innych neuronéw lub efektorow.

Pytanie: Czescig ukladu nerwowego odpowiedzialng za sterowanie ruchami dowolnymi
cztowieka jest:

(A): autonomiczny uktad nerwowy

(B): podwzgorze

(C): somatyczny uktad nerwowy

(D): rdzen kregowy

Wyjasnienie: Somatyczny uktad nerwowy kontroluje ruchy dowolne mies$ni szkieletowych, ktére
wykonujemy Swiadomie.
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Pytanie: Ktéra ze struktur odpowiada za regulacje napiecia miesni szkieletowych w celu
utrzymania prawidlowej postawy, koordynacje ruchowa, planowanie i wykonywanie ruchéw
dowolnych, sprawnosciowych i wyuczonych, koordynacje ruchéw gatek ocznych.

(A): Kora czotowa

(B): M6zdzek

(C): Podwzgorze

(D): Hipokamp

Wyjasnienie: M6zdzek odpowiada za koordynacje ruchéw, regulacje napiecia miesniowego i
utrzymanie postawy, a takze za precyzyjne planowanie i wykonywanie ruchow.

Pytanie: Najdtuzszym nerwem ciata ludzkiego jest:
(A): nerw zastonowy

(B): nerw czaszkowy I

(C): nerw posrodkowy

(D): nerw kulszowy

Wyijasnienie: Nerw kulszowy jest najdtuzszym i najgrubszym nerwem w ciele cztowieka,
biegngcym od dolnej czesci kregostupa do stopy.

Pytanie: Uktad nerwowy wspéiczulny:

(A): pobudza wydzielanie sokéw trawiennych, zwalnia akcje serca, przyspiesza oddychanie
(B): zmniejsza wydzielanie sokdw trawiennych, przyspiesza akcje serca, zwalnia oddech
(C): zmniejsza wydzielanie sokéw trawiennych, przyspiesza akcje serca, przyspiesza
oddychanie

(D): brak poprawnej odpowiedzi

Wyjasnienie: Uktad wspétczulny (sympatyczny) przyspiesza akcje serca i oddychanie, a takze
zmniejsza wydzielanie sokdw trawiennych, przygotowujgc organizm do dziatania w sytuacjach
stresowych.

9. UKLAD ODDECHOWY

Pytanie: Oba ptuca (prawe i lewe) sktadaja sie z:
(A): 5 ptatow
(B): 3 ptatéw
(C): 2 ptatow
(D): 6 ptatow

Wyjasnienie: Ptuca cztowieka sktadajg sie fgcznie z 5 ptatow — prawe ptuco ma 3 ptaty, a lewe 2.
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Pytanie: Wymiana gazowa odbywa sie w:
(A): oskrzelach

(B): zytach

(C): pecherzykach ptucnych

(D): miofibrylach

Wyjasnienie: Wymiana gazowa zachodzi w pecherzykach ptucnych, gdzie tlen przenika do krwi, a
dwutlenek wegla jest usuwany z krwi do pecherzykow.

Pytanie: llos¢é ptatéw ptucnych prawego ptuca to:
(A): 5
(B): 3
(C): 1
(D): 2

Wyjasnienie: Prawe ptuco sktada sie z 3 ptatéow, co odrdznia je od lewego ptuca, ktére ma 2 piaty.

Pytanie: Pluco prawe i lewe sklada sie:
(A): z rébwnej ilosci ptatow

(B): ptuco prawe ma cztery ptaty

(C): nieréwnej ilosci ptatow

(D): ptuco lewe ma trzy ptaty

Wyjasnienie: Prawe ptuco ma 3 ptaty, a lewe 2, co oznacza, ze oba ptuca majg nieréwng ilos¢
ptatéw.

Pytanie: Do gérnych drég oddechowych zalicza sie:
(A): jama nosowa, ptuca

(B): jama nosowa, gardio

(C): tchawica, ptuca

(D): tchawica, oskrzela

Wyjasnienie: Gérne drogi oddechowe obejmujg jame nosowg i gardto. Tchawica i oskrzela sg
cze$cig dolnych drog oddechowych.

Pytanie: Do dolnej czesci drogi oddechowej zalicza sie:
(A): gardto, tchawica, ptuca

(B): tchawica, oskrzela, ptuca

(C): gardto, oskrzela, ptuca

(D): tylko ptuca

Wyjasnienie: Dolne drogi oddechowe sktadajg sie z tchawicy, oskrzeli i ptuc.
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Pytanie: Putap tlenowy:

(A): méwi o maksymalnej ilosci tlenu, ktéra moze zosta¢ pobrana przez organizm

(B): okresla wydolnos¢ beztlenowa

(C): méwi o maksymalnej ilosci dwutlenku wegla, ktéra moze zostaé pobrana przez organizm
przez jedng minute

(D): okres$la pojemnos$¢ ptuc

Wyjasnienie: Putap tlenowy (VO2 max) to maksymalna ilo$¢ tlenu, jakg organizm moze pobrac,
transportowac i wykorzysta¢ podczas intensywnego wysitku fizycznego.

Pytanie: Gtéwnym miesniem wdechowym jest:
(A): przepona

(B): miesien piersiowy wiekszy

(C): miesien najszerszy grzbietu

(D): miesnie miedzyzebrowe wewnetrzne

Wyjasnienie: Gtéwnym miesniem wdechowym jest przepona. Kurczac sie, obniza sie, co
powoduje zwiekszenie objetosci klatki piersiowej i zasysanie powietrza do ptuc.

Pytanie: Zaznacz prawidtowg kolejnos¢ narzadow wchodzacych w sktad uktadu
oddechowego:

(A): gardto, krtan, tchawica, oskrzela, ptuca

(B): gardto, tchawica, krtan, oskrzela, ptuca

(C): gardto, oskrzela, krtan, tchawica, ptuca

(D): gardto, oskrzela, tchawica, ptuca

Wyijasnienie: Prawidtowa kolejnos¢ to: gardto, krtan, tchawica, oskrzela, ptuca. Powietrze
przechodzi przez te struktury w takiej wtasnie kolejnosci.

Pytanie: Pojemnosé zyciowa ptuc:

(A): to ilos¢ powietrza wdechowego i wydechowego podczas spokojnego oddechu
(B): jest mierzona spirometrem

(C): to ilo$¢ powietrza wydechowego po maksymalnie gtebokim wdechu

(D): odpowiedzi b i ¢ sg poprawne

Wyjasnienie: Pojemnosc¢ zyciowa ptuc to maksymalna ilos¢ powietrza, jakg mozna wydychaé po
maksymalnie gtebokim wdechu. Jest mierzona spirometrem, wiec odpowiedzi B i C sg poprawne.

Pytanie: Wybierz parametry charakteryzujace uktad oddechowy:
(A): wentylacja minutowa

(B): objetos¢ oddechowa

(C): rytm oddechowy

(D): wszystkie odpowiedzi sg poprawne
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Wyjasnienie: Wszystkie wymienione parametry (wentylacja minutowa, objetos¢ oddechowa i rytm
oddechowy) charakteryzujg funkcjonowanie uktadu oddechowego.

Pytanie: Prawe ptuco zbudowane jest z:
(A): z trzech ptatow

(B): z dwdch ptatéw

(C): z jednego ptata

(D): zadna odpowiedz nie jest prawidtowa

Wyjasnienie: Prawe pluco sktada sie z trzech ptatéw, podczas gdy lewe ptuco ma dwa ptaty.

Pytanie: Gérne drogi oddechowe to:
(A): Krtan i tchawica

(B): Jama nosowa i gardio

(C): Jama ustna i tchawica

(D): Tchawica i oskrzela

Wyjasnienie: Gdrne drogi oddechowe obejmujg jame nosowg i gardto. Krtan i tchawica nalezg do
dolnych drog oddechowych.

Pytanie: Uklad oddechowy stuzy m.in. do wydalania zbednych produktéw przemiany
materii.

(A): Prawda

(B): Fatsz

Wyjasnienie: Uktad oddechowy usuwa dwutlenek wegla, ktéry jest produktem przemiany materii,
przez wydychanie.

Pytanie: Gérne drogi oddechowe to krtan i tchawica.
(A): Prawda
(B): Fatsz

Wyjasnienie: Gérne drogi oddechowe obejmujg jame nosowg i gardto, natomiast krtan i tchawica
nalezg do dolnych drég oddechowych.

Pytanie: Zaznacz poprawng droga docierania powietrza do ptuc:
(A): Nozdrza - Jama gardia - Krtah - Tchawica - Pluca

(B): Ptuca - Oskrzela - Tchawica - Krtan - Gardfo - Nozdrza

(C): Gardfo - Krtah - Tchawica - Oskrzela

(D): Nozdrza - Gardto - Krtan - Tchawica - Oskrzela - Ptuca
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Wyjasnienie: Prawidiowa droga powietrza do ptuc to: Nozdrza -> Gardto -> Krtah -> Tchawica ->
Oskrzela -> Ptuca.

Pytanie: Zaznacz prawidtowg kolejnos¢ narzadéw wchodzacych w sktad uktadu
oddechowego:

(A): gardto, krtan, tchawica, oskrzela, ptuca

(B): gardto, tchawica, krtan, oskrzela, ptuca

(C): gardto, oskrzela, krtan, tchawica, ptuca

(D): gardto, oskrzela, tchawica, ptuca

Wyjasnienie: Prawidlowa kolejnos¢ to: gardto, krtan, tchawica, oskrzela, ptuca.

Pytanie: Pulap tlenowy:

(A): méwi o maksymalnej ilosci tlenu, ktéra moze zostaé pobrana przez organizm przez
jedna minute

(B): okresla wydolnos¢ beztlenowa

(C): méwi o maksymalnej ilosci dwutlenku wegla, ktéra moze zostaé pobrana przez organizm
przez jedng minute

(D): szacuje, ile godzin po wysitku wystgpig ,zakwasy”

Wyjasnienie: Putap tlenowy (VO2 max) to maksymalna ilos¢ tlenu, jakg organizm moze pobrac i
zuzy¢ podczas intensywnego wysitku fizycznego w ciggu jednej minuty.

Pytanie: Z punktu widzenia dziatania uktadu oddechowego wiosy w nosie petnig funkcje:
(A): Ogrzewania wpadajgcego powietrza

(B): Filtrowania wigkszych czastek i zanieczyszczen powietrza

(C): Resorpcji tlenu

(D): Nie petnig zadnej funkgciji

Wyjasnienie: Wtosy w nosie petnig funkcje filtrowania wigkszych czgstek i zanieczyszczen z
powietrza, ktére wdychamy, co chroni dolne drogi oddechowe.

Pytanie: Z punktu widzenia dziatania uktadu oddechowego jama nosowa petni funkcje:
(A): Ogrzewania, osuszania i oczyszczania powietrza

(B): Ogrzewania, nawilzania i oczyszczania powietrza

(C): Ochtadzania, osuszania i oczyszczania powietrza

(D): Ogrzewania, nawilzania i rozrzedzania powietrza

Wyjasnienie: Jama nosowa ogrzewa, nawilza i oczyszcza powietrze, zanim trafi ono do dolnych
drog oddechowych, co pomaga w ochronie ptuc przed zanieczyszczeniami i utratg ciepta.
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10. UKLAD STAWOWY

Pytanie: Polgczenia kosci zwane szwami wystepuja w:
(A): W twarzoczaszce

(B): W mézgoczaszce

(C): W catej czaszce

(D): W catym szkielecie

Wyjasnienie: Szwy wystepujg gtdwnie w mozgoczaszce, taczgc kosci czaszki w sposob
nieruchomy.

Pytanie: Potaczenie kosci tonowych i pomiedzy rekojescig a trzconem mostka nazywamy:
(A): szwem

(B): wklinowaniem

(C): spojeniem

(D): stawem

Wyjasnienie: Potgczenie kosci tonowych oraz potaczenie miedzy rekojescig a trzonem mostka
nazywa sie spojeniem (spojenie tonowe i spojenie mostkowe).

Pytanie: Stawem dwuosiowym nie jest staw:
(A): kolanowy

(B): barkowy

(C): promieniowo-nadgarstkowy

(D): skokowy goérny

Wyjasnienie: Staw kolanowy jest stawem jednoosiowym, a nie dwuosiowym.

Pytanie: Gtéwna funkcjg mazi stawowej jest:

(A): regulacja gospodarki wapniowej w obrebie stawu
(B): nawilzanie i odzywianie chrzastki stawowej
(C): synteza biatek chrzgstki stawowej

(D): produkcja krwinek

Wyjasnienie: Maz stawowa petni kluczowg role w nawilzaniu i odzywianiu chrzgstki stawowej, co
umozliwia ptynne ruchy stawow.

Pytanie: Przyktadem stawu zawiasowego jest:
(A): staw miedzykregowy
(B): staw biodrowy
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(C): staw skokowy gérny
(D): staw skroniowo-zuchwowy

Wyjasnienie: Staw skokowy goérny jest przyktadem stawu zawiasowego, ktéry umozliwia ruchy
zginania i prostowania.

Pytanie: Zmniejszanie kata w stawie to:
(A): prostowanie

(B): zginanie

(C): odwracanie

(D): unoszenie

Wyjasnienie: Zginanie to ruch, ktéry zmniejsza kat w stawie, np. zginanie tokcia powoduje
zmniejszenie kata miedzy ramieniem a przedramieniem.

Pytanie: Ruch w plaszczyznie czotowej w bok i powrét do ztagczenia nég to:
(A): Odwracanie i nawracanie

(B): Unoszenie i opuszczanie

(C): Odwodzenie i przywodzenie

(D): Zginanie i prostowanie

Wyjasnienie: Ruch w pfaszczyznie czotowej polegajgcy na oddalaniu konczyny od linii Srodkowe;j
ciata to odwodzenie, a zblizanie do tej linii to przywodzenie.

Pytanie: Supinacja czyli odwrdcenie reki to jest ruch:

(A): Gdy reka ustawiona jest kciukiem w bok

(B): Gdy reka ustawiona jest kciukiem w kierunku ciata (przysrodkowo)
(C): Gdy reka ustawiona jest w potozeniu neutralnym

(D): Zadna odpowiedz nie jest prawdziwa

Wyjasnienie: Supinacja to ruch, w ktorym dton obraca sie tak, ze kciuk skierowany jest na
zewnatrz, czyli w bok.

Pytanie: Stawem, ktéry ma najwigkszy zakres ruchu we wszystkich ptaszczyznach jest
staw:

(A): Biodrowy

(B): Skokowy

(C): Ramienny

(D): Promieniowo-nadgarstkowy

Wyjasnienie: Staw ramienny ma najwiekszy zakres ruchu we wszystkich ptaszczyznach,
umozliwiajac ruchy we wszystkich kierunkach.
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Pytanie: Do stawéw prostych zaliczamy:
(A): staw biodrowy

(B): staw skokowy gorny

(C): staw ramienny

(D): zadna odpowiedz nie jest prawdziwa

Wyjasnienie: Stawy proste (jednoosiowe) to takie, ktére umozliwiajg ruch tylko w jedne;j
ptaszczyznie, zazwyczaj zginanie i prostowanie.

Pytanie: Ruch odwodzenia mozna wykona¢ w stawie:
(A): Kolanowym

(B): Lokciowym

(C): Ramiennym

(D): Barkowo-obojczykowym

Wyjasnienie: Odwodzenie jest mozliwe w stawie ramiennym, ktéry umozliwia ruch konczyny z
dala od linii sSrodkowej ciata.

Pytanie: Staw kolanowy jest:
(A): Ztozony, dwuosiowy

(B): Ztozony, jednoosiowy

(C): Prosty, dwuosiowy

(D): Prosty, jednoosiowy

Wyjasnienie: Staw kolanowy jest stawem ztozonym, co oznacza, ze tworzg go wiecej niz dwie
kosci, i jest dwuosiowy, umozliwiajgc ruchy w dwoch ptaszczyznach.

Pytanie: Ruch rotacji mozna wykona¢ w stawie:
(A): Kolanowym

(B): Miedzypaliczkowym

(C): Promieniowo-nadgarstkowym

(D): Krzyzowo-biodrowym

Wyjasnienie: Ruch rotacyjny mozna wykona¢ w stawie promieniowo-nadgarstkowym, co
umozliwia obracanie reki.

Pytanie: Staw tokciowy:

(A): Umozliwia ruch rotacyjny

(B): Jest ztozony, dwuosiowy

(C): Prosty, dwuosiowy

(D): Wszystkie odpowiedzi sg poprawne

Wyjasnienie: Staw tokciowy jest stawem prostym, dwuosiowym, umozliwiajgcym ruchy w dwoch
ptaszczyznach, cho¢ nie umozliwia rotaciji.
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Pytanie: Elementy pomocnicze stawoéw to:
(A): Lakotki

(B): Krazki

(C): Obrabki

(D): Wszystkie odpowiedzi sg poprawne

Wyijasnienie: Wszystkie wymienione elementy - tgkotki, krgzki, obrgbki - sg elementami
pomocniczymi stawdw, kitdre petnig funkcje amortyzujace i stabilizujgce.

Pytanie: Staw ramienny jest:
(A): Ztozony, wieloosiowy
(B): Ztozony, dwuosiowy

(C): Prosty, wieloosiowy

(D): Prosty, dwuosiowy

Wyjasnienie: Staw ramienny jest stawem ztozonym i wieloosiowym, co pozwala na ruchy w wielu
ptaszczyznach i kierunkach.

11.  UKLAD HORMONALNY

Pytanie: W ptacie przednim przysadki wytwarzane sg hormony:

(A): somatotropina (STH), adrenalina

(B): oksytocyna, noradrenalina

(C): tyreotropina (TSH), somatotropina (STH)
(D): kortyzol, tyroksyna

Wyjasnienie: Ptat przedni przysadki (przysadka mézgowa) wytwarza kilka hormonéw, w tym
tyreotropine (TSH), ktéra stymuluje tarczyce do produkcji hormonéw oraz somatotropine (STH),
czyli hormon wzrostu. Hormony adrenalina, noradrenalina, kortyzol i tyroksyna nie sg
produkowane w przysadce.

Pytanie: W tarczycy wytwarzane sg hormony:

(A): somatotropina (STH), adrenalina

(B): oksytocyna, noradrenalina

(C): tyreotropina (TSH), somatotropina (STH)
(D): tyroksyna, tréjjodotyronina
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Wyjasnienie: Tarczyca wytwarza gtéwnie dwa hormony: tyroksyne (T4) i trojjodotyronine (T3). Te
hormony regulujg metabolizm organizmu. Somatotropina, adrenalina, oksytocyna, noradrenalina i
tyreotropina nie sg wytwarzane w tarczycy.

Pytanie: Wyspy trzustkowe produkujg hormony:

(A): adrenaline i insuline
(B): glikogen i insuline
(C): insuline i glukagon
(D): insuline i kortyzon

Wyjasnienie: Wyspy trzustkowe (wyspy Langerhansa) w trzustce produkujg dwa gtéwne hormony:
insuline, ktdra obniza poziom glukozy we krwi, oraz glukagon, ktéry go podnosi. Adrenalina,
glikogen i kortyzon nie sg wytwarzane przez wyspy trzustkowe.

Pytanie: U osoby ¢éwiczacej, u ktérej rozpoznano cukrzyce:

(A): reckomendowane sg ¢wiczenia tlenowe o umiarkowanej intensywnosci: (marsz, bieg,
jazda na rowerze, éwiczenia ogélnorozwojowe)

(B): rekomendowane sg ¢wiczenia sitowe z duzym obcigzeniem oraz ¢wiczenia bez czasu na
przerwe (AMRAP - as many reps as possible)

(C): rekomendowane jest wykonywanie ¢wiczen bezposrednio (do 1,5 godziny) po podaniu insuliny
i przyjeciu positku

(D): rekomendowane jest przystgpienie do ¢wiczen fizycznych, gdy poziom glukozy jest ponizej
120 mg/dl lub powyzej 250 mg/dI

Wyjasnienie: Dla osob z cukrzyca zaleca sie umiarkowane ¢wiczenia tlenowe, takie jak marsz,
bieganie, jazda na rowerze, poniewaz pomagajg one kontrolowa¢ poziom glukozy we krwi.
Cwiczenia sitowe z duzym obcigzeniem, brak przerw, oraz éwiczenia przy skrajnych poziomach
glukozy we krwi moga by¢ niebezpieczne. Ponadto, éwiczenia bezposrednio po podaniu insuliny
mogg zwiekszy¢ ryzyko hipoglikemii.

Pytanie: Choroba Hashimoto dotyczy:

(A): stawdw

(B): trzustki

(C): tarczycy
(D): tetnic zylnych

Wyjasnienie: Choroba Hashimoto jest przewlektym zapaleniem tarczycy o podtozu
autoimmunologicznym, w ktérym ukfad odpornosciowy atakuje tarczyce, prowadzac do jej
uszkodzenia i niedoczynnosci.

Pytanie: Jaki narzad produkuje adrenaline:
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(A): Nadnercza

(B): Ptuca

(C): Przysadka mézgowa
(D): Jadra i jajniki

Wyjasnienie: Adrenalina jest hormonem produkowanym przez rdzeh nadnerczy, ktéry znajduje sie
nad nerkami. Jest uwalniana w odpowiedzi na stres i przygotowuje organizm do reakcji walki lub
ucieczki.

Pytanie: Jaki hormon dziata antagonistycznie wobec insuliny:

(A): Inulina

(B): Testosteron
(C): TSH

(D): Glukagon

Wyjasnienie: Glukagon dziata antagonistycznie do insuliny, podnoszgc poziom glukozy we krwi
poprzez stymulowanie watroby do uwalniania zmagazynowanej glukozy. Insulina, przeciwnie,
obniza poziom glukozy we Kkrwi.

Pytanie: Insulina wydzielana jest przez:

(A): Watrobe
(B): Trzustke
(C): Grasice
(D): Tarczyce

Wyjasnienie: Insulina jest hormonem produkowanym przez komérki beta wysp trzustkowych
(wysp Langerhansa) w trzustce. Reguluje poziom glukozy we krwi.

Pytanie: Za co odpowiadajg gruczoty uktadu endokrynnego rozmieszczone w roznych czesciach
ciata?

(A): Za cieptote ciata

(B): Za nawilzenie sluzéwek
(C): Za produkcje hormonéw
(D): Za cisnienie krwi

Wyjasnienie: Gruczoty uktadu endokrynnego sg odpowiedzialne za produkcje hormondw, ktére sg
chemicznymi przekaznikami wptywajgcymi na rézne funkcje organizmu, takie jak metabolizm,
wzrost, reprodukcja i regulacja nastroju.

Pytanie: Gtdéwne gruczoty wchodzgce w sktad uktadu hormonalnego to:

(A): Szyszynka, przysadka mézgowa, podwzgorze, tarczyca, gruczotly przytarczyczne,
grasica, nadnercza, trzustka, gonady
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(B): Tarczyca, nadnercza, watroba, trzustka, jajniki
(C): Trzustka, ptuca, serce, tarczyca, nadnercza, jadra
(D): Przysadka, tarczyca, serce, watroba, ptuca

Wyjasnienie: Uktad hormonalny sktada sie z wielu gruczotéw, ktére produkujg i wydzielajg
hormony. Gtéwne gruczoly to szyszynka, przysadka mézgowa, podwzgorze, tarczyca, gruczoty
przytarczyczne, grasica, nadnercza, trzustka oraz gonady (jajniki i jgdra). Watroba, ptuca i serce
nie sg gruczotami hormonalnymi.

Pytanie: Przysadka mo6zgowa wydziela prolaktyne.

(A): Prawda
(B): Fatsz

Wyjasnienie: Przysadka mozgowa rzeczywiscie wydziela prolaktyne, ktora jest odpowiedzialna za
stymulowanie produkcji mleka w gruczotach mlecznych u kobiet po porodzie.

Pytanie: Somatotropina w rozwijajgcym sie organizmie odpowiada za wzrost tkanek, a w
dojrzatym za ich regeneracje.

(A): Prawda
(B): Fatsz

Wyjasnienie: Somatotropina, znana takze jako hormon wzrostu, w mtodym organizmie stymuluje
wzrost tkanek, podczas gdy w organizmach dojrzatych wspomaga procesy regeneracyjne.

Pytanie: Hormony to przekazniki chemiczne wytwarzane przez komérki dokrewne, wydzielane do
krwiobiegu i docierajg do wszystkich komdrek, modyfikujgc juz zaistniate procesy biochemiczne i
fizjologiczne.

(A): Prawda
(B): Fatsz

Wyjasnienie: Hormony rzeczywiscie sg przekaznikami chemicznymi wydzielanymi przez komorki
dokrewne. Trafiajg do krwiobiegu i dziatajg na komorki docelowe, modyfikujgc istniejgce procesy
biochemiczne i fizjologiczne.

Pytanie: Hormony stuzg do kontrolowania i integracji szeregu funkcji np. wzrost, rozmnazanie,
metabolizm organiczny i mineralny, przemiany energetyczne.

(A): Prawda
(B): Fatsz

Wyjasnienie: Hormony kontrolujg i integrujg wiele funkcji w organizmie, w tym wzrost, reprodukcje,
metabolizm oraz przemiany energetyczne, co jest kluczowe dla prawidtowego funkcjonowania
organizmu.



REPsY

Register of Exercise Professionals

Pytanie: Uktad hormonalny bierze udziat w utrzymaniu homeostazy.

(A): Prawda
(B): Fatsz

Wyjasnienie: Uktad hormonalny odgrywa kluczowg role w utrzymaniu homeostazy, czyli
stabilnosci srodowiska wewnetrznego organizmu, regulujgc rézne procesy metaboliczne i
fizjologiczne.

Pytanie: Czesto spotykang chorobg silnie wpltywajgcg na planowanie procesu treningowego jest
choroba Hashimoto, nalezy ona do grupy chorob:

(A): Zakaznych

(B): Wirusowych

(C): Bakteryjnych

(D): Autoimmunologicznych

Wyjasnienie: Choroba Hashimoto jest autoimmunologiczng chorobg tarczycy, w ktérej uktad
odpornosciowy atakuje wtasne tkanki, prowadzgc do niedoczynnosci tarczycy. Choroba ta moze
wptywaé na poziom energii i zdolnosé do treningu.

Pytanie: Ktory z hormonow wydzielany jest podczas ekspozycji organizmu na wysoki poziom
stresu? Posrednio lub bezposrednio moze on wptywaé na wyniszczenie tkanki miesniowej,
odktadanie sie tkanki ttuszczowej, zwiekszenie pobudliwosci nerwowej, insulinoopornosci,
hiperglikemie:

(A): Kortyzol

(B): Glukagon
(C): Leptyna

(D): Wazopresyna

Wyjasnienie: Kortyzol jest hormonem stresu wydzielanym przez nadnercza. Jego wysoki poziom
przez diuzszy czas moze prowadzi¢ do negatywnych skutkow, takich jak katabolizm miesni,
odktadanie tkanki ttuszczowej, zwiekszenie pobudliwosci nerwowej oraz insulinoopornosc.



