OSZTATLAN TANARI TESTNEVELO TANAR SZAK

SZAKMAI ALKALMASSAGI VIZSGAKOVETELMENY

FELVETELI PONTSZAMOK

Biologia irasbeli 40 pont
Sportjatékok 60 pont

Atlétika 30 pont

Torna 30 pont

Uszas 30 pont

Kiizdésportok (mindkét nem szamara) 10 pont
Osszesen 200 pont

Altalanos szabaly

Barmely tudasteriileten — bioldgia irasbeli (a kovetelményt lasd kdvetkezOkben), sportjatékok,
atlétika, torna, iszas, kiizdOsportok — elért ,,0” pontszam kizarja a sikeres felvételi, igy az
egyetemre valo bekeriilés lehetdségét. Ugyancsak sikertelen felvételi vizsganak szamit, ha a
jelentkezé a 200 megszerezhetd pontbdl nem ér el legalabb 100 pontot, azaz 50%-0s
teljesitményt.

BIOLOGIA IRASBELI

A Biologia targy felvételi kovetelményei a kozépiskolaban oktatott élettani ismeretek
alapjan Osszeallitott irasbeli teszt, amelynek minimalisan 50%-os teljesitése esetén érhet el
pontot a felvételizo.

Biologia tantargy felvételi témakorei:

A keringési rendszer

A kivalaszt6 rendszer

A vézrendszer és a mozgato rendszer
A szaporito szervrendszer

Az immunrendszer

A 1égzési rendszer

Az idegrendszer

Az emésztérendszer

9. A hormonalis rendszer

10. Erzékszerveink

11. Az ember létfenntart6 szervei és mitkodésiik
12. Az életmiikdodések szabalyozasa

13. Genetika

Javasolt szakirodalom:
http://tudasbazis.sulinet.hu/hu/termeszettudomanyok/biologia/emberi-test

NGO~ wWdE



http://tudasbazis.sulinet.hu/hu/termeszettudomanyok/biologia/emberi-test

SPORTJATEKOK

Az elérhetd maximalis pontszdm: 60, amely mind a nék, mind a férfiak esetében az aldbbi

sportagak teriiletérdl szerezhetd meg:

o [Kézilabdazas 15 pont
o Kosarlabdazas 15 pont
e Labdartigas 15 pont
e Roplabdazas 15 pont
e Tenisz 15 pont

Az egyes sportdgak gyakorlataiban megszerezhetd pontszamokat a gyakorlatok ismertetését

kovetd tablazatokban lathatjuk.

Az emlitett sportagak koziil négyet kotelezéen valasztani kell.

Kézilabdazas — 6sszesen 15 pont
1. gyakorlat: Kapura l6vés gyorsinditas utan (max: 10 pont)

A jeldlt a kapuel6térbdl a félpalyanal elhelyezkedd tars kezébe jatssza a labdat felsd
dobéssal (a labdat var6 tars a felezGvonalon, az oldalvonaltol 5 méterre helyezkedik el).
Az atadds utan teljes iramu futdssal megindul a palya hossztengelyén, a labdat a
felezovonal kozelében kapja vissza. A palya kozepén allé passziv véddjatékossal
szemben cselez a dobokézzel ellenoldalra, majd irdnyvaltoztatassal atjatssza és
labdavezetés utan a szabaddobasi (9-es) vonalon beliilr6l beugrasos 16vést hajt végre a
kapu valamelyik sarkaba (3 kisérlet, a két legjobb Kisérletenként adhaté6 maximalis
pontszam: 5-5 pont)

2. gyakorlat: Tavolba dobas (max: 5 pont)

A jelolt az alapvonal mogil a nemének megfeleld kézilabdaval tetszés szerinti
lendiiletszerzés utdn a talsé alapvonal irdnyaba dob tavolba. (3 kisérlet, a jobbik
Kisérletre adhato maximalis pontszam: 5 pont)

pont/nem férfiak (m) nék (m)
1 29-30,99 23-24,99
2 31-32,99 25-26,99
3 33-34,99 27-28,99
4 35-36,99 29-30,99
5 37-nél tobb 31-nél tobb




Kosarlabdazas — 6sszesen 15 pont
1. gyakorlat:

A palya sz¢€lén a harompontos vonal egyenes részén kezdve, a félpalya felé egymastol kb.
2 méterre bojakat helyeziink el. A jelolt az elsé bdja mogiil indul az oldalvonal felé, a
bojakat szlalom labdavezetéssel és kézvaltassal keriilgetve. Az utolsd6 bdja utan
folyamatos labdavezetéssel a palya kozepe felé a harompontos vonal magassagaba fordul,
ott iranyt €s kezet valt, és az indulés oldalan ziccert dob.

A gyakorlatot mindkét oldalrél végre kell hajtani, oldalanként 2-2 kisérlet.

Kritériumok: szabalyos labdavezetés a megfeleld kézzel, dobas jobb oldalrél jobb,
baloldalon bal kézzel, lepéshiba nélkiil.
Ertékelés a kivitelezés mindsége alapjan.

2. gyakorlat:

Biintetddobas a biintetdvonal mdgiil, esetleg fél méterrel kozelebbrdl. 2 kisérlet.
Kritériumok: a dobast egy kézzel kell végrehajtani, a labdanak gytirtit kell érnie, a
jelolt a valasztott vonalra nem léphet ra.

Ertékelés a technikai végrehajtas alapjan.

Pontszamok:
- ziccer dobas jobb oldalrél 0-5 pont
- ziccer dobas bal oldalrol 0-5 pont

- biintet6 dobas 0-5 pont



Labdarugas — 6sszesen 15 pont

1. gyakorlat:

Labdaemelgetés valtott labbal

A gyakorlatot a talajon allo labda labbal torténé megemelésével kell kezdeni. Pontot csak
a valtott labfejjel végzett érintések jelentenek. Az azonos labfejjel végzett érintések csak
egy pontot érnek, combbal, mellel, fejjel érintés nem hiba, a jelolt a gyakorlatot tovabb
folytathatja. A kisérlet a labda talajra érésével vagy a felvételiztetd tanar kérésére (pl:
megvolt az 50 valtott 1aba emelgetés) befejezodik.

Kisérletek szama: 2 (a magasabb szamu emelgetést értékeljiik)

Ertékelés: 0-5 pontig

Lanyok: 4-5 emelés 1 pont Fiuk: 10-12 emelés 1 pont
6-7 emelés 2 pont 13-15emelés 2 pont
8-9 emelés 3 pont 16-18 emelés 3 pont
10-11 emelés 4 pont 19-21 emelés 4 pont
12 emelés 5 pont 22 emelés 5 pont
2. gyakorlat

All6 labda ivelése a kapuba

A 7,32 x 2,44m es nagykapuval (vagy kézilabda kapu) szemben, a 16-os vonalara
elhelyezett 5 labdat, szabadon valasztott labbal kell beivelni a kapuba. Pontot ér, ha a
labda a g6lvonal mogott ér a kapuba.

Kisérletek szama: 2 (a jobb kisérletet értékeljiik)

Ertékelés: 0-5 pontig.
Az 5 ivelésbdl amennyi labda a gélvonal mogott érkezik a kapuba, annyi pont.

3. gyakorlat

Szlalom labdavezetésbdl kapura [6vés

A 7,32 x 2,44m es nagykapuval (vagy kézilabdakapu) szemben, k6zéprél, a kaputol 40 m-
r6l indul a gyakorlat.

A kiindulasi helyrdl 6db bgjat egymastol 2 m-re helyeziink el.

Viltott 1abu szlalom labdavezetés a bojak keriilésével. A 6. bdja elhagyasakor lapos atadas
a kaputdl 25 m-re 1év0 palankok valamelyikére. Két palank a kapufdk vonaldnak
sz¢élességeében egymastol 7,32 m —re, 45fokban a bojak irdnyaba néznek. A vizsgadzé maga
vélaszthatja meg, hogy a jobb vagy oldali palankra passzol. A paldnkrdl a 16-os kdrivébe
visszaérkezd labdat atvétel utan a kapuba 16vi (nem guritja!).

Kisérletek szama: 2 (a jobb kisérletet értékeljiik)

Ertékelés: 0-5 pontig

- hibatlan szlalom labdavezetés (bdja érintés nélkiil) 1 pont
- a bojak utdn pontos atadas a palankra 2 pont
- a palankrol visszaérkezd labda 1-2 érintéssel torténd atvétele 3 pont
- atvétel utan erdteljes kapura 16vés 4 pont

- gol 5 pont



Roplabdazas — dsszesen 15 pont

1. gyakorlat

Kosarérintés

A jelolt a falfeliilettdl 3 méterre elhelyezkedve folyamatos labdatovabbitasokat hajt végre
kosarérintéssel a falra (célfeliilet: 3 m széles és legalabb 6 m magas falfeliilet) oly mddon,
hogy a labda a falon a 3 méteres szintjelz6 vonal f6l¢ kertiljon.

Ertékelés: 0-5 pontig

Gyakorisag pontszam

8 1
9-11 2
12-14 3
15-17 4
18-20 )

2. gyakorlat

Alkarérintés

A feladat ua., mint 1. gyakorlatnal, alkarérintéssel torténé végrehajtassal.

Ertékelés: 0-5 pontig

Gyakorisag pontszam

5 1
6-8 2
9-11 3
12-14 4
15-17 5

3. gyakorlat

Nyitas

Fels6 egyenes nyitastechnikaval kell végrehajtani a nyitast. Ervényes az ellentérfél 3 m-es
vonal mogotti teriilet. Valtott oldalra kell nyitni (egyszer a nyitds végrehajtasi helyétdl
szamitva balra, majd jobbra, cserélve az oldalakat).

Ertékelés: 0-5 pontig
Gyakorisag pontszam
3 1

4 2
5 3
6 4
7 5



Tenisz — dsszesen — 15 pont

1. gyakorlat

Alapiitések labdatartassal:

A jatékos az alapvonalon helyezkedik el. Tenyeres és fonak alapiitésekkel folyamatos
labdamenetet jatszik a tarsaval. Feladata, hogy minél tovabb tartsa jatékban a labdat a
megfeleld technikai végrehajtas mellett.

Kisérletek szama: 3 (a legjobb kisérlet szamit)

Ertékelés: 0-5 pontig

Gyakorisag pontszam
6 lités 1 pont
8 ités 2 pont
10 {ités 3 pont
12 {ités 4 pont
14 {ités 5 pont

2. gyakorlat (5 pont)

Ropteiitések labdatartassal:

A jatékos a halonal helyezkedik el, a tarsa az alapvonalnal. Tenyeres és fonak
roptelitésekkel folyamatos labdamenetet jatszik a tarsaval. Feladata, hogy minél tovabb
tartsa jatékban a labdat a megfeleld technikai végrehajtas mellett.

Kisérletek szama: 3 (a legjobb kisérlet szamit)

Ertékelés: 0-5 pontig

Gyakorisag pontszam
4 ités 1 pont
6 lités 2 pont
8 utés 3 pont
10 tités 4 pont
12 {ités 5 pont
3. gyakorlat (5 pont)
Adogatas:
A jatékos 10 db adogatast hajt végre felvaltva a jobb-, ill. baloldalrol a megfeleld
technikai végrehajtassal.
Kisérletek szama: 1
Ertékelés: 0-5 pontig
Gyakorisag pontszam
5 sikeres iités 1 pont
6 sikeres tités 2 pont
7 sikeres tités 3 pont
8 sikeres iités 4 pont
9-10 sikeres iités 5 pont

Megjegyzés: az 1. és 2. gyakorlat végrehajtasa teniszez hallgato segédletével torténik.



ATLETIKA

Ffi tavolugras Néi Ffi magasugras néi Ffi sulylokés N6i
eredmény pont pont eredmény | eredmény pont pont eredmény eredmény pont pont eredmény
610 8 8 460 170 8 8 145 12 8 8 11
590 6 6 420 165 6 6 140 11 6 6 10
560 5 5 390 160 5 5 135 10 5 5 9
520 3 3 360 155 3 3 130 9 3 3 8
490 1 1 340 145 1 1 120 8 1 1 7

Cm cm cm cm 5 kg/m 3 kg/m
100 m-es sikfutas Noi 2000 m-es futas Néi Gerelyhajitas Noi
eredmény pont pont eredmény | eredmény pont pont eredmény eredmény pont pont eredmény
11,8 7 7 13,6 6:15 7 7 7:05 40 8 8 32
12,5 5 5 14,2 6:40 5 5 7:30 35 6 6 28
13,0 4 4 14,8 7:05 4 4 7:55 31 5 5 25
13,8 3 3 15,4 7:30 3 3 8:20 28 3 3 22
14,0 1 1 15,8 7:55 1 1 8:45 26 1 1 20
Mp mp p:mp p:mp 800 gr/m 600 gr/m
A 100 m, 2000 m-es futasok kotelezok Egy ugro és egy doboszam valaszthaté
1 100 m 7 pont
2 Tavol vagy magas 8 pont
3 Suly vagy gerely 8 pont
4 2000 m 7 pont
Osszesen: 30 pont




TORNA

No6i torna (6x5 pont)

1. Fiiggeszkedés vagy maszas (5 méteres maszokotélen)

Kisérletek szama: 1

5 pont: Filiggeszkedés allasbol teljes magassagig — ereszkedés vissza allasba,

4 pont: Filiggeszkedés allasbol a kotél feléig, majd maszas teljes magassagig —
ereszkedés allasba,

3 pont: Maszas allasbol teljes magassagig (8,8 mp alatt) — ereszkedés allasba,

2 pont: Maszas allasbol teljes magassagig (9,4 mp alatt) — ereszkedés allasba,

1 pont: Maszas allasbol teljes magassagig (10 mp alatt) — ereszkedés allasba,

0 pont: Maszas allasbol teljes magassagig (10 mp felett)— ereszkedés allasba.

2. 64 iitemii gimnasztika szabadgyakorlat-lanc végrehajtasa.

Kisérletek szama: 1

Ertékelés: 0-t6] 5 pontig.

3. Szekrényugras: guggoléatugras lebegétamasszal.

Kisérletek szama: 2
(A sikeresebben végrehajtott ugras eredményét vessziik figyelembe.)
Ertékelés: 0-t61 5 pontig.

4. Felemaskorlat - kotelezéen eléirt gyakorlat bemutatasa.

Kisérletek szama: 1

Kiindul6 helyzet: kiilsé mellsé fiiggdallas az AK-nal
1. Kelepfellendiilés timaszba;

2. ellendiilés lebegdtamaszba;
3. leugras fiiggdallasba.
Ertékelés: 0-t6l 5 pontig.



5. Gerenda - kotelezden eldirt gyakorlat bemutatasa.

Kisérletek szama: 1

Kh.: mellsé oldalallas a gerenda végétdl 1 méter tavolsagra

1.

No ok n

oo

10.

Ugras jobb guggolotdmaszba ballab-nyujtassal balra, a gerendara;

emelkedés 90°-os fordulattal jobbra, jobb lebegdallasba, karemeléssel oldalséd
kozéptartasba;

bal kering61épés labujjallasba (bal 1ab eldl), jobb karkorzéssel lefelé;

jobb érintblépés jobb kilépdallasba;

bal kilépés labujjallasba karemeléssel ives magastartasba;

180°-0s fordulat jobbra;

bal kilépés lebegdallasba, karleengedéssel oldalsé kozéptartasba; ereszkedés bal
mérlegallasba (2 mp), emelkedés bal lebegdallasba;

jobb harmaslépés jobb kilépballasba; bal szokkend harmaslépés bal kilépdallasba;
ereszkedés guggoloallasba karleengedéssel mélytartasba; 180°-0s fordulat jobbra;
emelkedés labujjallasba, karemeléssel oldals6 kdzéptartasba;

felugras labtartascserével; két-harom futdlépés; homoritott leugras a gerenda
mellé, bal vagy jobb harantallasba.

A gyakorlat teljes egészében megfordithato.

Ertékelés: 0-t6l 5 pontig.

6. Talaj - kotelezéen eldirt gyakorlat bemutatasa.

Kisérletek szama: 1

Kh.: alapallas

1.

8.
9.

Bal léblenditéssel eldre, kilépés bal tamadoallasba, karkorzéssel eldre hatso
rézsutos mélytartasba;

bal térdnytjtas; jobb kilépéssel elore fellendiilés futdlagos kézallasba, guruld
atfordulas eldre terpeszallas, karemeléssel oldals6 kdzéptartasba;

emelkedés fejallasba (2 mp), ereszkedés guggolotamaszba;

emelkedés 90°-os fordulattal balra bal lebeg6allasba, jobb lablenditéssel jobbra;
ciganykerék jobbra, terpeszallasba, kar oldalso kozéptartasban;

90°-o0s fordulat balra; kilépés jobb lebegballasba; ereszkedés jobb mérlegallasba (2
mp), emelkedés jobb lebegdallasba;

két-harom 1épés lendiiletszerzés; tigrisbukfenc; fejenatfordulas hajlitott allasba;

bal kilépéssel emelkedés labujjallasba, karemeléssel ives magastartasba; 180°-0S
fordulat jobbra;

két-harom 1épés lendiiletszerzés; kézenatfordulas szogallas magastartasba;
alapallas.

Ertékelés: 0-t6] 5 pontig.



Férfi torna (6x5 pont)

1. Fiiggeszkedés iilésbal, teljes magassagig idore (5 méteres maszokotélen).

Kisérletek szama: 1

5 pont: 6,5 mp alatt

4 pont: 7,0 mp alatt

3 pont: 7,5 mp alatt

2 pont: 8,5 mp alatt

1 pont: 9,0 mp alatt
0 pont: 10,0 mp felett

2. 64 iitemii gimnasztika szabadgyakorlat-lanc végrehajtasa.

Kisérletek szama: 1

Ertékelés: 0-t6l 5 pontig.

Talaj - kotelezden eldirt gyakorlat bemutatasa.

Kisérletek szama: 1

Kh.: alapallas

Karlenditéssel magastartasba, jobb kilépéssel elére (jobb tdmadodallason at)
fellendiilés futolagos kézallasba, guruld atfordulés elére terpeszallas, karemeléssel
oldalso kozéptartasba;

emelkedés fejallasba (2 mp), ereszkedés guggolotdmaszba;

emelkedés 90°-0s fordulattal balra bal lebegdallasba, jobb lablenditéssel jobbra;
ciganykerék jobbra, terpeszallasba, kar oldalso kozéptartasban;

90°-os fordulat balra; kilépés jobb lebegdallasba; ereszkedés jobb mérlegallasba (2
mp), emelkedés jobb lebegdallasba;

két-harom 1épés lendiiletszerzés; tigrisbukfenc; fejenatfordulas hajlitott allasba;
felugras 180°-os fordulat jobbra;

két-harom 1épés lendiiletszerzés; kézenatfordulas szogallas magastartasba;
alapallas.

Ertékelés: 0-t61 5 pontig.

3.
1.
2.
3.
4.
S.
6.
7.
8.

4.

Szekrényugras: hosszaba allitott S részes szekrényen guggoléoatugras

lebegotamasszal.

Kisérletek szama: 2

(A sikeresebben végrehajtott ugras eredményét vessziik figyelembe.)

Ertékelés: 0-tl 5 pontig.



5. Gyiiri - kotelezéen eléirt gyakorlat bemutatasa.
Kisérletek szama: 1

Kiindul6 helyzet: fliggés a gytiriin

1. Huzddas-tolodas nyujtott testtel tamaszba;

2. labemelés tamasziilotartasba;

3. atfordulas elore lebegofiiggésbe; lendiilet hatra;

4, vallatfordulas elore;

5. lendiilet hatra, lendiilet eldre, terpeszleugras hajlitott allasba.

Ertékelés: 0-tél 5 pontig.

6. Korlat - kiotelezéen eldirt gyakorlat bemutatasa.
Kisérletek szama: 1

Kiindul6 helyzet: mellsé harantallas 3-4 méterre a korlattol

1. Néhany Iépés nekifutdssal ugrds felkarfiiggésbe; lendiilet eldre; lendiilet hatra;
lendiilettel elére d6lés hatra felkar-lebegdtamaszba;

billenés terpesziilésbe;

emelkedés felkarallasba (2 mp);

atfordulas eldre terpesziilésbe; pedzés; labzarassal lendiilet hatra lebegétamaszba;
saslendiilet elére; lendiilet hatra lebegdtamaszba;

lendiilet elore; saslendiilet hatra;

No ok o

saslendiilet elére; lendiilet hatra; kanyarlati leugrds balra vagy jobbra
harantallasba.
Ertékelés: 0-t61 5 pontig.



USZAS

25 m medence

1 tszasnemben szabalyos technikai

10 pont

100 m kovetelményeknek megfelelden 100 m egy uszadsnemben
(RAJT, FORDULO, CELBAERKEZES)
2 tszasnemben szabalyos technikai 15 pont
100 m kovetelményeknek megfelelden 50 m: 1 uszasnem (pl. hat)
(RAJT, FORDULO, CELBAERKEZES) | 50 m: 1 Giszasnemben (pl. mell)
3 uszasnemben szabdlyos technikai 20 pont
100 m kovetelményeknek megfelelden 25 m: 1 Gszasnem (pl. gyors)
(RAJT, FORDULO, CELBAERKEZES) 25 m: 1 iszasnem (pl. hat)
50 m: 1 Giszasnem (pl. mell)
2 uszasnemben szabalyos technikai 20 pont
200 m kovetelményeknek megfelelden 100 m: 1 uszasnem (pl. gyors)
(RAJT, FORDULO, CELBAERKEZES 100 m: 1 uszasnem (pl. mell)
3 iszasnemben szabdalyos technikai 25 pont
200 m kovetelményeknek megfelelden 50 m: 1 Gszasnem (pl. gyors)
(RAJT, FORDULO, CELBAERKEZES) 50 m: 1 uszasnem (pl. hat)
100 m: 1 uszasnem (pl. mell)
4 uszasnemben szabalyos technikai 30 pont
kovetelményeknek megfelelden 50 m: pillangduszas
200 m (RAJT, FORDULO, CELBAERKEZES) 50 m: hatiiszas

50 m: melluszas

50 m: gyorsuszas




KUZDOSPORTOK (10 pont) — mindkét nem szaimara

BIRKOZAS

GRUNDBIRKOZAS

5 pont

JUDO

GURULAS — MINDKET OLDALRA

5 pont

A BIRKOZAS felvételi anyag:

5 pont:

Irényitja a kiizdelmet és legy6zi ellenfelét

4 pont:

Id6énként irdnyitja a kiizdelmet, legalabb 1-2 értékelhetd pontot érd akcidt elér

3 pont:

Rovid ideig képes kiizdeni, €s legalabb egy értékelhetd akciot elér

2 pont:

Rovid ideig képes ellenallast kifejteni, de értékelhetd akcidt nem ér el

1 pont:

Megprobal bekapcesolddni a kiizdelembe, de csak rovid ideig képes ellenallast tanusitani,

értékelhetd pontot nem ér el

0 pont:

Nem mutat ellendllast a kiizdelem soran, nem 4all ki a kiizdelemre vagy szabalytalan
eszkozokkel kiizd

A JUDO felvételi anyag:

Pontvesztés jar a nem megfeleld térbeli, dinamikai végrehajtdsért, ha a gurulds nem
megfeleléen atloés irdnyu vagy tilsdgosan az, ha hibas a kiinduld helyzet, vagy a gurulast

kdvetden nem vallszéles oldalterpeszbe érkezik a jelolt.

Sulyos hibanak szamitjuk, ha leér a talajra a fej, vagy a harantterpeszbdl nem az elol 1évo
labbal azonos oldali vallon gurul elére a jeldlt. Ellendrizziik azt is (a szOnyeg illesztések

segitségével), hogy a gurulas pontosan elére torténik-e.




64 UTEMU SZABADGYAKORLAT-LANC
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Kiindul6 helyzet: alapallas

1. Utem:

bal karlendités magastartasba;

2. litem: jobb karlendités oldalso kozéptartasba;
3. iitem: jobb karlendités magastartasba;

4. utem:
5. litem:
6. titem:

karlendités oldalso kozéptartasba;
karkeresztezés a test elott;
mint a 4. litem;

7-8. utem: karkorzés kétszer lefelé-befelé.

. Utem:
. Utem:
. Utem:
. Utem:
. Utem:
. Utem:
. Utem:
. Utem:
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1. iitem:
2. litem:
3. {item:
4. iitem:

2.

ugras terpeszallasba, torzshajlitas elére bokaérintéssel;

torzshajlitas eldre, karlenditéssel hatso részutds mélytartasba;

mint az 1. litem;

ugras alapallasba;

torzshajlitas hatra, karlenditéssel oldalsé kdzéptartasba, tenyér felfelé;

torzshajlitas hatra, karlenditéssel magastartasba;

mint az 5. iitem;

karlendités mélytartasba és bal 1ablendités balra, karlenditéssel oldalsé kdzéptartasba.

3.

1épés balra terpeszallasba, torzshajlitas eldre jobb bokaérintéssel és bal térdhajlitas;
bal térdnyt;jtas, torzsforditas jobbra, karlenditéssel oldalso kozéptartasba;
torzshajlitas eldre, jobb bokaérintéssel és bal térdhajlitas;

bal lablendités balra jobb lebegdallasba, karlendités oldals6 kdzéptartasba és
alapallas;

5-8. iitem: az 1-4 iitem ellenkezdje.

4.

1-2. item: ugras terpeszallasba, torzsdontés kétszer eldre, karlenditéssel oldalso

3. {item:
4. iitem:
5. iitem:
6. litem:
7. litem:
8. litem:

kozéptartasba;
torzshajlitas balra, jobb karlenditéssel magastartasba €s jobb térdhajlitas;
a 3. iitem ellenkezdleg;
torzsforditas jobbra, karlenditéssel jobb oldalso kozéptartasba;
az 5. iitem ellenkezdleg;
térdnytjtas terpeszallasba, karlenditéssel oldalsé kozéptartasba;
ugras szogallasba.



5.

1. iitem: bal lablendités eldre, karlenditéssel mells6é kdzéptartasba;

2. iitem: lablendités szogallasba, karlenditéssel oldalso kozéptartasba;

3-4. litem: az 1-2. litem ellenkezdleg;

5. ltem: ereszkedés guggold tdmaszba;

6. titem: térdnyu;jtas jobb lebegdallasba, bal lablenditéssel balra és bal karlendités magas, jobb
karlendités oldals6 kozéptartasba;

7-8. litem. az 5-6.litem ellenkezdleg

. Uitem: ereszkedés guggold tdmaszba;

. Uitem: ugras hatra fekvétamaszba,;

. item: mint az 1. iitem;

. litem. ugras terpeszallasba, karlenditéssel oldals6 kozéptartasba;

. Utem: bal térdhajlitas, jobb karlenditéssel mélytartasba;

. Utem: az 5. {item ellenkezdleg;

. Utem: térdnyujtas terpeszallasba, torzshajlitas hatra, karlenditéssel oldals6 kdzéptartasba;
. Utem: t0rzsnyujtas.
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7.

1. iitem: 90 fokos fordulattal balra ugras jobb guggold tdmaszba, bal 1abnytjtas hatra;
2. litem: labtartas csere;

3. iitem: labtartas csere;

4. iitem: 90 fokos fordulattal ugras terpeszallasba, karlenditéssel oldals6 kdzéptartasba;
5-8. iitem: 1-4. litem ellenkezdleg.

8.

1-3. {item: torzsdontés haromszor eldre, karlenditéssel magastartasba;

4. iitem: torzsemelés terpeszallasba, karlenditéssel oldalsoé kdzéptartasba;
5-7. iitem: ugras guggolasba, karhajlitassal csipdre és térdrugdzas haromszor;
8. litem: térdnyujtas alapallasba.
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EGESZSEGUGYI ALKALMASSAG IGAZOLASA
Motoros alkalmassagi vizsgahoz és az edzo szak gyakorlati vizsgajahoz

A jelentkezdo neve:

Sziiletési datuma:

Anyja sziiletési neve:

A HAZIORVOS IGAZOLASA

Igazolom, hogy fent nevezett — ismereteim szerint — olyan kronikus betegségben nem
szenved, olyan egészségiigyi rendellenességei nincsenek, amelyek a fokozott fizikai
terheléssel, sporttevékenységgel is jard, gyakorlati felsoktatasi tanulmanyok elvégzésében
gatolnak. Igazolom, hogy nevezett jelenleg egészséges, a motoros gyakorlati vizsgan valo
részvételét akadalyozo egészségligyi okrdl nincs tudomasom.

K e
P.H.

orvos/haziorvos alairasa

NYILATKOZAT

Alulirott kijelentem, hogy tudomésom szerint nem szenvedek olyan betegségben, illetve nincs
olyan egészségiligyi rendellenességem, amely a fokozott fizikai terheléssel,
sporttevékenységgel jaro, gyakorlati felsdoktatasi tanulmanyok elvégzésében gatolnanak.

Kt e

a jelentkezd aldirasa

Egészségiigyi lap benvyujtasa nélkiil a jelentkezo az alkalmassagi vizsgat nem kezdheti
meg!




