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A fizikai képzési minimumfeltételek (az un. ,Hirom gyakorlat”) részletes leirasa

1. A rendvédelmi oktatasi intézménybe felvételizok esetében a fizikai alkalmassagvizsgalatot az
alabbiak szerint kell végrehajtani.

2. A fizikai alkalmassagvizsgalat harom gyakorlat egymast kovetd elvégzését foglalja magaban,
amelyek mindegyikébdl teljesitenie kell a felvételizonek a neméhez meghatarozott minimum szintet.

3. Alkalmas mindsitést kap az a felvételiz6, aki a feladatonként megjeldlt nemenkénti minimum
ismétlésszamot teljesiti és a hdrom feladatbol dsszesen legalabb ndk esetében 80, férfiak esetében 100

ismétlést 6sszegylijt.

4. A minimum pontok meghatarozasan tul a rendszer alkalmas rangsor meghatarozasara is. A felvételizo
altal teljesitett ismétlés szamok Osszevetésével alakul ki a rangsor.

5. A gyakorlatok

5.1. 20 méteres ingafutas

5.1.1.

Leiras

5.1.1.1. A koznevelésben alkalmazott, kotelezo Nemzeti Egységes Tanuloi
Fittségmérési Teszt rendszer, alloképességet mérd gyakorlata. Elonye, hogy a
tesztet minden felvételizo ismeri, eszkozigénye minimalis, kiil- és beltérben
egyarant alkalmazhato.

Végrehajtas

5.1.2.1. A felvételiz6 egymastol 20 méterre 1évo vonalak kozt sétal/fut.
5.1.2.2. A felvételizonek maximalis szamt 20 méteres szakasz megtételére
kell torekednie.

5.1.2.3. A futés sebességét a hanganyag diktalja, amelyhez a felvételizonek
alkalmazkodnia kell.

A teszt eleje konnyl és fokozatosan nehezedik, a szint percenként valtozik,
ami 0,5 km/h névekedést jelent.

5.1.2.4. Az adott szakasz akkor tekinthetd teljesitettnek, ha a felvételizo
legkésObb a hangjelzéssel egy idében legalabb egy labbal érint a 20 méteres
szakaszt jelz0 vonalat vagy athalad rajta.

5.1.2.5. A teszt akkor ér véget, ha a felvételiz6 a méasodik hibgjat véti, azaz
nem ¢€ri el a vonalat a hangjelzésre, vagy nem tudja folytatni a futast.
Ertékelés

5.1.3.1. A tesztet a teljesitett szakaszok szama alapjan értékeljiik.

5.1.3.2. Minimum értek férfiak szamara: 46 db szakasz.

5.1.3.3. Minimum érték nok szamara: 29 db szakasz.

5.2. Atugras zsamoly felett érkezés hasonfekvésbe
5.2.1. Leiras

5.2.2.

5.2.3.

5.2.1.1. Az also végtag er6-alloképességét, dinamikus laberejét méri. Egyszerti
gyakorlat, minimalis eszk6zigényl, pontosan mérhetd, természetes mozgas,
eloképzettséget nem igényel.

Végrehajtas

5.2.2.1. A felvételiz6 a zsamolyok mellett all, valla merdleges a zsamolyokra.
5.2.2.2. Jelre atugrik/atlép a zsamoly felett s hasonfekvésbe érkezik, majd
felall, visszaugrik vagy visszalép a kiindul6 helyzetbe, ahova ujra hasonfekvés
érkezik.

5.2.2.3. A gyakorlatot 1 percig folyamatosan végzi.

Ertékelés

5.2.3.1. A hasonfekvésekbe érkezések szamat szamoljuk.

5.2.3.2. Minimum érték férfiak szamara: 14 érkezés.

5.2.3.3. Minimum érték ndk szdmara: 12 érkezés.



5.3. Falra dobas medicinlabdaval
5.3.1. Leiras

53.2.

5.3.3.

5.3.1.1. A kar és a torzs er6-alloképességét méri. Egyszerli gyakorlat,
minimalis eszkdzigénytl, pontosan mérhetd, természetes mozgas,
eloképzettséget nem igényel.

Végrehajtas

5.3.2.1. A felvételiz6 1,5 méterre a faltdl egy tornapad mogott all a
kezében medicinlabdaval.

5.3.2.2. A ndk 3 kg-os, a férfiak 5 kg-os labdat 1 percig folyamatosan a falhoz
dobjak, majd elkapjak.

Ertékelés

5.3.3.1. A dobasok szamat szamoljuk.

5.3.3.2. Minimum érték férfiak szamara: 33 db.

5.2.3.3. Minimum érték nék szamara: 33 db.



