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Rekreacio és életmod alapképzési szak
motoros alkalmassagi vizsga leiras
(2024.)

A rekredcid és életmdd alapszakon a felvétel egyik feltétele az egészségligyi alkalmassag és az Uszastudas
igazoldsa. Ehhez az Egészségiigyi lap - Uszasigazolas bekiildése sziikséges. A nyomtatvanyt sajat kez(i
alairassal ellatva kell felt6lteni az e-felvételire (szkennelve vagy fotdzva) 2024. februdr 15-ig.

A felvétel masik feltétele a motoros alkalmassagi vizsga sikeres teljesitése. A vizsga kizaro jelleg(i, azaz ennek
sikeres teljesitése nélkil senki sem nyerhet felvételt a szakra. A motoros alkalmassagi vizsga kivalthatd
testnevelés targybdl tett, barmilyen szintl és barmilyen eredményd, sikeres érettségi vizsgdval. A felmentés
azonban nem jar automatikusan, azt a Nyilatkozat a motoros alkalmassagi vizsga aldli felmentéshez
valamint az Egészségiigyi lap - Uszasigazolas formanyomtatvanyok egyiittes feltdltésével kell kérni. A két
kitoltott, aldirt nyomtatvanyt 2024. februar 15-ig kell feltolteni az e-felvételibe. A felmentés kérhetd akkor
is, ha a testnevelés értettségi mar megvan, de akkor is, ha a jelentkez6 még csak ezt kévetGen, az érettségi
id&szakaban fogja letenni azt.

A motoros alkalmassagi vizsga 6t szakagbdl all: atlétika, gordilék, kotélmaszas, labdas feladatok, zenés
gimnasztika. A motoros alkalmassagi vizsga id6pontjarél és helyszinérdl az intézmény valamennyi jelentkez6t
(akik nem kuildték be a felmentést kéré nyilatkozatot) e-mailben fogja értesiteni, varhatdan két héttel a vizsga
idépontja el6tt.

A motoros alkalmassagi vizsga id6pontjai:
2024. majus 27. Budapesten
2024. majus 28. Szombathelyen

A sporttudomany képzési teriilethez tartozd szakokon a képzés idGtartama alatt bekovetkezé esetleges
egészséglgyi alkalmatlansag kizarhatja a tanulmanyok valtozatlan feltételek melletti befejezését.

A MOTOROS GYAKORLATI VIZSGA TEVEKENYSEGTIPUSAI ES FELADATAI

A zenés-tdncos mozgdsformdk, valamint a gordiilé eszkéz6k ismerete és miivelésének képessége elemi
feltétele a rekreacios kulturanak. Ugyanez vonatkozik a biztos uszotuddsra, a kielégits atlétikus képességekre,
tovabba a jaték egyik alapeszkodzével, a labddval banni tuddsra. Specidlis kondiciondlis kovetelmény a kétélen
fliggeszkedés (fiuknak), illetve mdszds (lanyoknak).

Minden feladatnal az egyes szintekhez pontszamok tartoznak. Az 6sszes elérhet6 pontszam 36. Aki 22 pont
alatti teljesitményt ér el, vagy egy résztevékenységnél nem tud pontot szerezni, az nem vehet6 fel, mert
motoros képességek tekintetében nem alkalmas a szakon valé tanulasra.

A pontozds sordn az dtlagpontszdm mindig egész szam, tértszamok esetén lefelé kerekitve (pl. 8+8+7=23
esetén az dtlag 7,66, a kapott pontszdm 7).
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l. ATLETIKUS KEPESSEGEK

Harom feladatot kell a jelentkezének végrehajtania. Mindharom értékelése a teljesitménynek megfelelGen
0-8 pont. Az alkalmassagi értékelésbe az atlaguk szamit.

1. FuTtAs
Az idGjaras fuggvényében az intézmény donti el, hogy az alloképesség mérésére a 2000 méteres futast (1.a)
vagy a NETFIT alléképességi ingafutas tesztet (1.b)

1.a) 2000 méteres futas
A 2000 méteres futds teljesitménye az alloképességet mindsiti. A kisérletek szama: egy. Ertékelés az
id6eredmények alapjan (perc:mp) az aldbbi tablazat szerint:

pont 1 2 3 4 5 6 7 8
Lanyok 9:40 9:30 9:20 9:10 9:00 8:50 8:45 8:40
Fiuk 8:40 8:30 8:20 8:10 8:00 7:50 7:45 7:40

1.b) futas a hivatalos NETFIT leiras szerint

Megvaldsitasa a, 20 méteres hatarvonalak kdzott. A kisérletek szama: egy. Ertékelés a megtett hosszak szama

alapjan, az alabbi tablazat szerint:

pont 1 2 3 4 5 6 7 8
Lanyok 35 38 41 44 46 48 50 52
Fiuk 52 54 56 58 60 62 64 66

2. HELYBOL TAVOLUGRAS

Az egyik legklasszikusabb fittségi feladat az ugrderét és a koordinaciot egyarant méri. A kisérletek szama:

harom. Ertékelés az ugras tavolsaga (cm) alapjan az aldbbi tablazat szerint:

pont 1 2 3 4 5 6 7 8
Lanyok 150 160 170 180 190 200 205 210
Fiuk 200 210 220 230 240 250 255 260

3. HAJITAS

A hajitds az ember természetes mozgdasaihoz tartozik. A feladatot kézilabdaval, medicinlabdaval, vagy
kislabdaval kell végrehajtani. A harom lehetdség kozil az intézmény hatarozza meg, hogy melyik szerrel

torténik a bemutatds. Ertékelés a tavolsag alapjan (méterben) az albbi tablazat szerint:

kézilabdaval:

pont 1 2 3 4 5 6 7 8
Lanyok 16m 18m 20m 22m 24m 26m 28m 30m
Fiak 26m 28m 30m 32m 34m 36m 38m 40m
kislabdaval:

pont 1 2 3 4 5 6 7 8
Lanyok 26m 29m 32m 35m 38m 41m 44m 47m
Fiak 40m 43m 46m 49m 52m 55m 58m 61m
medicinlabddval hajitas hatra:

pont 1 2 3 4 5 6 7 8
Lanyok 7m 8m 9m 9,5m 10m 10,5m 11m 11,5m
Fiak 9m 10m 11m 11,5m 12m 12,5m 13m 13,5m
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Il. GORDULS SPORT (KEREKPAR)

Hegyikerékparral egyszer(i akadalypalya (szlalom, egyensulyozas, valtas és fékezés, targyfelvétel) lekiizdése
szintidén beliil. Kerékpart biztositunk. Ertékelési szempontok: a hajtds, egyensulyozas, irdnyvaltoztatas,
gyorsulds és fékezés magabiztossaga, valamint a teljesités ideje. 0-8 pont.

lll. KOTELMASZAS/FUGGESZKEDES

5 méteres kotélre maszas (ldnyoknak), illetve fliggeszkedés (fitknak). Ertékelés: aki félutig (2,5 m) sem jut el
0 pontot, aki ezen tuljut, de nem érinti meg az 5 méteren Iévé jelet, 2 pontot, aki teljesen foljut, 4 pontot
kap.

IV. LABDAS FELADATOK

Két feladatot kell a jelentkez6nek végrehajtania. Mindkettd értékelése a teljesitménynek megfeleléen 0-4
pont. Az alkalmassagi értékelésbe a kettd 6sszege szamit.

1. Labdaadogatas falhoz pattintassal (db/30 mp)
Feladat: 4 m-r6l, a fallal parhuzamosan huzott dobévonal mogil valasztott labdaval labdaadogatas a falhoz.
A meghatarozott id6 alatt az elkapasok szamat értékeljik.
Valaszthato labda: Kosarlabda, roplabda, vagy kézilabda (Budapesten csak roplabda valaszthaté!)

falpassz 1 pont 2 pont 3 pont 4 pont
Lanyok 15 17 19 21
Fiuk 17 19 21 23

2. Labdavezetés atadassal és lovéssel, ill. dobassal
Teljesithetd tetszés szerint kézilabdaval, focilabdaval vagy kosarlabdaval.
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A gyakorlat végrehajtasa: A kijelolt jatékterlleten 3 jelol6bdja megkeriilése labdavezetéssel. Minden
megkeriilés utan labdaatadas a kozelben allé feladénak, majd a visszakapott labdaval a kovetkez6 bodja
kerilése. A harmadik feladotdl visszakapott labdaval kapura I6vés (kézi- vagy futball-labdaval), illetve kosarra
dobas (kosarlabdaval) tetszéleges lovés, ill. dobasmadddal.

V. ZENES-TANCOS MOZGAS

1 perc id6tartamu, sajat valasztasu (CD-n vagy pendrive-on, mp3 formatumban, vagott formaban hozott)
zenére bemutatott zenés-tancos mozgasforma az aldbbiak kozil valasztva: tanc (néptanc, tarsastanc, jazz,
kortars/modern tanc, stb.), ritmikus gimnasztika (hozott kéziszerrel), aerobik, vagy zenére bemutatott
gimnasztikai gyakorlat.

Ertékelési szempont: mozgaskultira, 6sszhang (ritmus) a zenével (és ha van a partnerrel). 0-8 pont.
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