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Palyaalkalmassagi vizsgalat

Rendészet és kbzszolgalat agazat
|. Orvosi alkalmassagi vizsgalat

II. Palyaorientacios (motivacios) beszélgetés
A beszélgetés temai:
- a jelentkez6 diak sporttevékenysége, sporteredmeényei, sport témaju altalanos miiveltsége
- egészségszemlélete, egészségtudatossaga

- a rendészeti palya iranti érdekl6dése, iranyultsaga, tajékozottsaga

lll. Fizikai (erénléti) alkalmassagi tesztek

A rendészeti agazatra az a tanul6 veheto fel, aki a fizikai alkalmassagi teszteken ,,megfelelt” szintet teljesit, vagyis az 6sszpontszambal
minimum 50% + 1 pontot ér el.

Osszpontszam: 125 pont
megfelelt: 63-125 pont

nem felelt meq: 0-62 pont




A rendészeti agazat felvételi tizikai (eronléti) alkalmassaqgi gyakorlatai

a ko

Hasizom gyakorlat — fellés (60 mp)
Mellsé fekvétamaszban karhajlitas — nyujtas (30 mp)
Haijlitott karu figgés huzédzkodo rudon
Ingafutas 4x10 m
Helybdl tavolugras (2 kisérlet)
A gyakorlatok rovid leirasa

Hasizom gyakorlat: hanyattfekvésbdl feliilés (60 mp folyamatos végrehaijtas)
e Tornateremben, bordasfalnal hanyattfekvés derékszdgben hajlitott labbal, labfej a bordasfal alsé foka alatt, karok tarkéra tartassal.
o Felllés, konyokkel térdérintés.
Mellsé fekvétamaszban karhajlitas — nydjtas (30 mp id6étartamban):
e Kiinduld helyzet: mellsé fekvétamasz a talajon (karok vallszélességben, nyujtva elérenézd ujjakkal, torzs egyenes, térd nyujtott, labak
0sszezarva, fej mérsékelten emelt)
e 1. Utem: mindkét kar hajlitasa, mellkassal érintve a talajra helyezett 10 cm vastagsagu szivacsot.
e 2. Utem: mindkét kar nyujtasa (kiindulé helyzet)
Hajlitott karu fliggés:
e Kiinduld helyzet: fuggés, karok vall szélességben, alsé6 madarfogassal, allcsucs a rud folott, mely nem érhet a rudhoz.
e A helyzet megtartasa mért idére. /1 kisérlet/
Ingafutas:
e 4x10 m-es tav idore valé megtétele ugy, hogy a futd az egymastdl 10 méterre lévé két vonal k6zott fut. Fordulonként [abbal érinteni kell
a vonalat.
/1 kisérlet/
e Idéméreés: tizedes pontossaggal.
Helybdl tavolugras:
e Az ugrévonal mogul helybdl paros labrol elugras karlenditéssel, a legnagyobb tavolsagra. /2 kisérlet/
e Mérés: a tavolugras szabalyai szerint, a jobb eredmény szamit. Az ugré nem érintheti labaval az ugrévonalat (érvénytelen kisérlet).




Hanyattfekvésbdl felllés M‘T(';%;ﬁﬁ;gﬁ?;ﬁ;gzan Haijlitott karu fliggés IZ?(alglﬁs Helybél tavolugras
Pont (db) (db) (mp) (mp) (cm)

Férfi N6 Férfi N6 Ferfi N6 Férfi N6 Ferfi N6

25 45 35 30 15 65 35 9 9,6 240 200
24 44 34 29 62 34 9,1 9,7 238 198
23 43 33 28 14 59 33 9,2 9,8 236 196
22 42 32 27 56 32 9,3 9,9 234 194
21 41 31 26 13 54 31 9,4 10 232 192
20 40 30 25 52 30 9,5 10,1 230 190
19 39 29 24 12 50 29 9,6 10,2 228 188
18 38 28 23 48 28 9,7 10,3 226 186
17 37 27 22 11 46 27 9,8 10,4 224 184
16 36 26 21 10 43 26 9,9 10,5 222 182
15 35 24 20 9 40 25 10 10,6 220 180
14 34 23 19 8 37 24 10,1 10,7 218 178
13 33 22 18 7 34 22 10,2 10,8 216 176
12 32 21 17 6 32 21 10,3 10,9 214 174
11 31 20 16 5 30 20 10,4 11 212 172
10 30 18 15 28 19 10,5 11,1 210 170
9 29 16 14 4 26 18 10,6 11,2 208 169
8 28 14 13 24 17 10,7 11,3 206 168
7 27 12 12 22 16 10,8 11,4 204 167
6 26 10 11 3 20 15 10,9 11,5 202 166
5 25 9 10 17 14 11 11,6 200 165
4 24 8 9 2 15 12 11,1 11,7 198 164
3 23 7 8 13 10 11,2 11,8 196 163
2 22 6 7 1 11 8 11,3 11,9 194 162
1 21 5 6 9 6 11,4 12 192 161




