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Inwestycja A2.5.1, w ramach Umowy numer 1065/KPO. GRANTY/NIMiT/2024 zawartej z Jednostką Wspierającą 
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Test prześlij na adres mailowy: kontakt@generationscience23.org celem otrzymania 
certyfikatu. 

Test Wiedzy: Trening Fizyczny dla 
Młodych Aktorów 
Instrukcja: Wybierz jedną poprawną odpowiedź na każde z poniższych pytań. 

1. Jaki jest główny cel treningu fizycznego dla aktorów według prezentacji? 
a) Zwiększenie masy mięśniowej dla lepszego wyglądu na scenie. 
b) Rozwój siły, wytrzymałości i mobilności na potrzeby aktorskie. 
c) Przygotowanie do zawodów sportowych. 
d) Redukcja wagi ciała. 

2. Która z poniższych korzyści NIE została wymieniona jako wynik treningu 
fizycznego dla aktorów? 
a) Lepsza wydajność. 
b) Mniejsze ryzyko kontuzji. 
c) Większa pewność siebie. 
d) Zwiększenie popularności w mediach społecznościowych. 

3. Czym jest trening funkcjonalny w kontekście aktorstwa? 
a) Trening skupiający się na budowie masy mięśniowej. 
b) Ćwiczenia naśladujące ruchy codzienne i sceniczne, poprawiające wzorce 
ruchowe. 
c) Intensywny trening cardio. 
d) Program dietetyczny. 

4. Dlaczego elastyczność i mobilność są ważne dla aktorów? 
a) Pozwalają na szybsze zapamiętywanie tekstu. 
b) Poprawiają jakość ruchu na scenie i zmniejszają ryzyko kontuzji. 
c) Zwiększają masę mięśniową. 
d) Nie mają znaczenia w pracy aktora. 

5. Które z poniższych ćwiczeń służy wzmocnieniu mięśni korpusu? 
a) Przysiady. 
b) Plank (deska). 
c) Skoki na skakance. 
d) Bieganie. 
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6. Co jest celem treningu wytrzymałościowego dla aktorów? 
a) Zwiększenie masy mięśniowej. 
b) Poprawa zdolności do utrzymania wysokiej energii podczas występów. 
c) Redukcja stresu przed występem. 
d) Zwiększenie elastyczności mięśni. 

7. Która z poniższych technik jest zalecana w regeneracji po wysiłku? 
a) Intensywny trening siłowy bez przerwy. 
b) Stretching i automasaż. 
c) Spożywanie dużej ilości kawy. 
d) Unikanie snu. 

8. Co oznacza zasada progresji w treningu siłowym? 
a) Wykonywanie tych samych ćwiczeń przez cały czas. 
b) Stopniowe zwiększanie obciążenia lub liczby powtórzeń. 
c) Zmniejszanie intensywności treningu. 
d) Unikanie nowych ćwiczeń. 

9. Które z poniższych NIE jest przykładem ćwiczenia mobilizacyjnego? 
a) Krążenia nogą w stawie biodrowym. 
b) Skręty tułowia w pozycji stojącej. 
c) Sprinty na bieżni. 
d) Rotacje kręgosłupa. 

10. Jaki jest główny cel ćwiczeń z drabinką koordynacyjną? 
a) Zwiększenie masy mięśniowej. 
b) Poprawa koordynacji, szybkości i zwinności. 
c) Rozwój siły maksymalnej. 
d) Redukcja tkanki tłuszczowej. 

11. Które z poniższych ćwiczeń pomaga w poprawie równowagi? 
a) Stanie na jednej nodze z zamkniętymi oczami. 
b) Podnoszenie ciężarów na siłowni. 
c) Siedzenie bez ruchu przez długi czas. 
d) Czytanie scenariusza. 

12. Dlaczego trening siłowy jest ważny dla aktorów? 
a) Wpływa na stabilizację i siłę mięśniową, co jest kluczowe dla wymagających 
fizycznie scen. 
b) Jest modny wśród celebrytów. 
c) Nie jest istotny dla aktorów. 
d) Zwiększa stres przed występem. 

13. Która z poniższych aktywności pomaga w redukcji napięcia i poprawie 
równowagi? 
a) Intensywne bieganie. 
b) Joga i pilates. 
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c) Oglądanie telewizji. 
d) Jedzenie fast foodów. 

14. Co jest ważne w przygotowaniu do ról akcyjnych? 
a) Unikanie treningu fizycznego. 
b) Specjalne ćwiczenia, takie jak trening sztuk walki i akrobatyka. 
c) Skupienie się wyłącznie na dialogach. 
d) Dieta bogata w cukry proste. 

15. Jakie są korzyści z pracy z trenerem personalnym dla aktora? 
a) Dostosowanie planu treningowego do indywidualnych potrzeb. 
b) Unikanie wysiłku fizycznego. 
c) Brak korzyści, to zbędny wydatek. 
d) Zwiększenie popularności w mediach. 

16. Które z poniższych jest przykładem narzędzia treningowego dla aktorów? 
a) Filmiki instruktażowe dostępne online. 
b) Gry komputerowe. 
c) Spożywanie suplementów bez treningu. 
d) Unikanie jakiejkolwiek aktywności fizycznej. 

17. Co jest głównym celem treningu funkcjonalnego? 
a) Zwiększenie masy mięśniowej. 
b) Poprawa wzorców ruchowych i funkcjonalności ruchu. 
c) Redukcja masy ciała poprzez dietę. 
d) Nauka nowych tekstów. 

18. Która z poniższych aplikacji została wymieniona jako pomocna dla aktorów w 
treningu? 
a) MyFitnessPal. 
b) Instagram. 
c) Twitter. 
d) Spotify. 

19. Dlaczego regeneracja jest kluczowa w treningu aktora? 
a) Pozwala na odbudowę mięśni i zapobiega przetrenowaniu. 
b) Jest nieistotna i można ją pominąć. 
c) Zwiększa stres i zmęczenie. 
d) Skraca czas snu. 

20. Jakie są najważniejsze elementy efektywnego treningu dla aktora według 
prezentacji? 
a) Regularność, różnorodność ćwiczeń i regeneracja. 
b) Trening tylko przed ważnymi występami. 
c) Unikanie treningu siłowego. 
d) Skupienie się wyłącznie na diecie. 


