FIZIKAI ALLAPOTFELMERO

A fizikai alkalmassagot 4 szabadon valaszthaté funkciondlis gyakorlati feladat és 1 kotelez6en
valaszthat6 kardi6 (futas) feladat végrehajtasaval mérjiik. Az egyes gyakorlatokb6l maximalisan
25-25 pont szerezhet6, ami 6sszesen 125 pont. A fizikai alkalmassagi préoban csak abban az
esetben kaphat a felvételiz6 megfelelt minésitést, ha mind az 5 prébat teljesitette, és
gyakorlatonként nincs 0 pontos teljesitménye.

A fizikai alkalmassag megallapitasa céljabol 50 éves életkor alatt fizikai (erdnléti)
allapotfelmérésen kell részt venni (besorolas alapja a targyévben betoltott életkor). Az
alkalmassagi vizsgalatot kérd szerv személyligyi szerve a fizikai alkalmassag elbiralasa
szempontjabol a vizsgalaton résztveviket életkor alapjan négy korcsoportba sorolja a
kovetkezdk szerint:

a) 1. korcsoport: 29 éves korig (80 ponttol ,MEGFELELT")

b) 1I. korcsoport: a 30-35 éves kor kozott (60 ponttél ,MEGFELELT"),
c) I11. korcsoport: a 36-40 éves kor kozott (40 ponttol ,MEGFELELT"),
d) IV. korcsoport: a 41-49 éves kor kozott (40 ponttol ,MEGFELELT").

A fizikai felmérés gyakorlatai:

2000 m-es sikfutas,

feliilés 1 perc alatt,

mells6 fekv6tamaszban karhajlitas-nyutjtas 30 mp alatt
4x10 m-es ingafutas

helybdl tavolugras

hajlitott karu fiiggés

fekve nyomas
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Mellso fekvotamaszban karhajlitas-nyujtas
tornaterem vagy sportpalya

mells§ fekv6étamasz a talajon (karok vallszélességben, nyujtottan,
elérenéz6 ujjakkal a talajon, torzs egyenes, térd nyujtott, labak
Osszezarva, fej mérsékelten emelt, el6renézo tekintettel)

mindkét kar hajlitasa agy, hogy a mellkas a talajt érje (a konyokoket
kissé kifelé vigyiik, ne szoritsuk a térzshoz, a 1ab és a torzs egyvonalban,
csipdnket ne engedjiik le, de ne is emeljuk, fejiinkkel elre néziink)

mindkét kar nyujtasa (mint a kiindulé helyzetnél)

30 masodpercen keresztiil folyamatos végrehajtas

csak az eldirt testhelyzetekben végrehajtott gyakorlatok darabszama
érvényes

Stopperéra

Hajlitott karu fiiggés
tornaterem vagy sportpalya

hajlitott karu fliggés (karok vallszélességben, als6 vagy fels6
madarfogassal, all a rud vagy a nyjté felett, melyre nem tamaszkodhat)

a kiindul6 helyzet megtartasa mért idore

meért id6 a fliggés megkezdése és a végrehajtd szemmagassaganak a
nyujté vagy rud ala stillyedéséig eltelt id6 masodpercben

bordasfalra erdsitett fliggeszkedd allvany vagy nyujté, zsamoly, laticeles
szdnyeg, stopperora, sikpor

Fekvenyomas
tornaterem vagy sportpalya

hanyattfekvés, sulyzorud tartasa mells6 rézsutos kozéptartasban (kb.
vallszélességben, vagy kicsit szélesebben)

paros karhajlitas, sulyzo rud leengedése mellig

karok nyujtasa (kiindulé helyzetbe)

a ferfiaknak 60 kg-os (rud, tarcsakkal) a ndknek 25 kg-os (rud,
tarcsakkal) hanyattfekvé helyzetbdl (fekvd padon) torténé kinyomasa
csak az el6irt testhelyzetekben végrehajtott gyakorlatok darabszama
érvényes

fekvépad, er6gép vagy sulyzérud eléirt sulyu kiegészitékkel, sulyzotartd
allvany

A baleset megeldzése érdekében a gyakorlatot kétf6s asszisztencia

segitségével kell végrehajtani, valamint tigyelni kell arra, hogy a ruad
leengedése soran az ne zuhanjon a mellkasra.
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4 x 10 méteres ingafutas
tornaterem vagy sportpalya
a rajtvonal mogott allo rajthelyzet

a 4 x 10 m-es tav iddre val6 megtétele ugy, hogy a fut6 az egymastol 10
m-re 1évé két vonal kozt fut. Fordulonként 1abbal érinteni kell az elol
lév6 vonalat

a rajt-cél vonalon valé masodszori athaladas zarja az idémérést,
masodperc-tizedmasodperc méréssel

jelzett és kimért sik palya, stopperora, rajtszamok, sip
Elesést kovetden ismételhetd a gyakorlat.

Helybdl tavolugras
tornaterem vagy sportpalya
az ugrovonal mogott allé helyzet

helybdl karlenditéssel, paros labrol torténd elrugaszkodassal elugras a
legnagyobb tavolsagra

az ugrévonaltdél mért legkozelebbi talajszintet érint6 tavolsag
ugrégodor vagy jelzett palya, talajegyengetd szerszam, mérdszalag

Hanyattfekvésbdl feliilés
tornaterem vagy sportpalya

hanyattfekvés hajlitott labbal (kb. derékszogben), labfej rogzitve
(segédeszkozzel, tars segitségével), tarkéra tartds, vagy mell el6tt
keresztben felkarra fogas

feltilés, egy konyok érinti a térdet

ereszkedés kiindulé helyzetbe

1 percen keresztiil folyamatos végrehajtas

csak az elGirt testhelyzetekben végrehajtott gyakorlatok darabszama
érvényes

bordasfal sz6nyeggel, vagy ill6pad, stopperdra

2000 m-es sikfutas
sportpalya vagy sik tertleten, kimért, ellen6rizhet6en belathato palya
a rajtvonal mogott allo rajthelyzet
2000 méter tavolsag megtétele idore
athaladas

a célvonalon wvalé idomérést

masodpercméréssel)

zarja az (perc,

futépalya vagy kijeldlt sik terep, minimum 60 memorias stopperora,
rajtszamok, sip



