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EDZO ALAPKEPZESI SZAK
FELVETELI VIZSGAKOVETELMENY

Maximalisan elérheté pontszam:

Biologia irasbeli 50 pont
Sportagi elmélet szobeli 30 pont
Sportagi elmélet irasbeli 30 pont
Sportagi gyakorlat 90 pont
Osszesen 200 pont

Altalanos szabaly

Barmely tudasteriileten — biologia irasbeli, sportagi elmélet és gyakorlat — elért ,,0” pontszam
kizarja a sikeres felvételi, igy a képzésre valo bekeriilés lehetoségét.

A felvételi vizsga alol mentesiil az a jelentkezd, aki Europa-bajnoksagon sportoloként OCR
sportagban legalabb 3. helyezést ért el.

A felvételi vizsga sportagi gyakorlati része alol mentesiil az a jelentkezo, aki a Magyarorszagi
OCR Sport Szovetség altal szervezett orszagos bajnoki fordulokon sportoloként 1. helyezést
ért el.
Az eredményeket a Magyarorszagi OCR Sport Szovetség altal kiallitott igazolassal kell
dokumentalni.
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BIOLOGIA IRASBELI

A Biologia targy felvételi kovetelményei a kozépiskolaban oktatott élettani ismeretek alapjan
— a Sporttudomanyi Intézet altal - 6sszeallitott irasbeli teszt, melynek minimalisan 50%-0s
teljesitése esetén érhet el pontot a Felvételizo.

Biologia tantargy felvételi témakorei:

A keringési rendszer Az emésztérendszer
A kivalaszto rendszer A hormonalis rendszer

A vazrendszer és a mozgaté rendszer Erzékszerveink - ) o
A szaporito szervrendszer Az ember létfenntarto  szervei és

Ay ) miikodésiik
Z Immunrendszer Az életmiikddések szabalyozasa
A 1égzési rendszer Genetika

Az idegrendszer

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

OCR

A sportagi elmélet szébeli (30 pont) és irasbeli (30 pont) vizsga témakorei:

1. Az OCR sportag torténete: mi az OCR, honnan ered?

2. A Magyarorszagi OCR Sport Szévetség szervezeti és mikodési felépitése. (Milyen céllal jott
Iétre a hazai szovetség? Milyen bizottsagok vannak? Hogyan tud egy versenyzo a szovetség
versenyrendszeréhez csatlakozni?)

. OCR akadalyok csoportositasa ¢s jellemzdik.

. “A” tipusu akadalyok ¢és jellemzdik, felsorolasuk.

. “B” tipusu akadalyok ¢és jellemzdik, felsorolasuk.

. F6bb hazai OCR-versenyek felsorolasa.

. F6bb eurdpai OCR-versenyek felsorolasa.
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8. Készségek, amelyeket fejleszt az OCR, illetve amelyek fejlesztésével eredményesebben lehet
versenyezni.

9. Az OCR hazai érdekeltségii jelentésebb nemzetk6zi eredményei.

10. Az OCR és az olimpiai jatékok kapcsolata.

Kotelezé irodalom

ocrsport.hu (ezen beliil kiemelten: www.ocrsport.hu/rolunk/ocrsport.hu/belepesi-
szabalyzat/ és www.ocrsport.hu/mukodesi-szabalyzat-ervenyes-2021-oktober-22-tol/ )
pentathlon.hu (kiemelten: www.pentathlon.hu/2022/11/13/a-72-uipm-kongresszuson-
magyar-elismeres-is-szuletett/ )

Ajanlott irodalom

Training for Obstacle Course Racing: A Practical Guide for the Busy Athlete (Train Like
a Pro)

(Will Peveler 2021)

Strength & Speed's Guide to Elite Obstacle Course Racing: Training, Nutrition, and
Motivation for Top-Level Performance

(Evan Perperis 2016)

The Essentials of Obstacle Race Training (David Magida 2016)

Spartan Fit!: 30 Days. Transform Your Mind. Transform Your Body. Commit to Grit.
(Joe De Sena 2016)

Obstacle Course Racing: The Ultimate Beginners Guide To Completing Your First
Adventure Race (Richard Bond 2015)

Spartan Up!: A Take-No-Prisoners Guide to Overcoming Obstacles and Achieving Peak
Performance in Life (Joe De Sena 2014)

Obstacle Race Training: How to Beat Any Course, Compete Like a Champion and
Change Your Life (Margaret Schlachter, 2014)
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A gyakorlati vizsga feladatai (90 pont)

1. gyakorlat: Cooper-teszt
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Feladat:
Atfogo, 6nallo bemelegités utan végrehajtott 12 perces, folyamatos sikfuts.
Ertékelés:
Maximalisan szerezhetd pont: 30 (Nem és életkor szerint a Cooper-teszt hivatalos tablazata
alapjan.)
KOR | NEM | 30 pont 20 pont 10 pont 5 pont 0 pont
17-19 Férfi | 3000+m | 2700-3000 m | 2500-2699 m | 2300-2499 m 2300- m
Né 2300+m | 2100-2300 m | 1800-2099 m | 1700-1799 m 1700- m
20-29 Férfi | 2800+m | 2400-2800 m | 2200-2399 m | 1600-2199 m 1600- m
Né 2700+m | 2200-2700 m | 1800-2199 m | 1500-1799 m 1500- m
30-39 Férfi | 2700+m | 2300-2700 m | 1900-2299 m | 1500-1899 m 1500- m
Né 2500+m | 2000-2500 m | 1700-1999 m | 1400-1699 m 1400- m
40-49 Férfi | 2500+m | 2100-2500 m | 1700-2099 m | 1400-1699 m 1400- m
Né 2300+m | 1900-2300 m | 1500-1899 m | 1200-1499 m 1200- m
50+ Férfi | 2400+m | 2000-2400 m | 1600-1999 m | 1300-1599 m 1300- m
Né 2200+m | 1700-2200 m | 1400-1699 m | 1100-1399 m 1100- m

2. gyakorlat: max. burpee (2 perces idékorlattal)

Kiindulo helyzet:
A végrehajto nyujtott testtel all, karok fiiggdlegesen a test mellett.

Feladat:

A végrehajto leereszkedik guggold tamaszba, majd hatraugrik fekvotamaszba. A fekvotamasz

poziciobol karhajlitas-nyujtast hajt végre, kozben mellkasa érinti a talajt. A fekvotamaszbol
visszaugrik guggolo tamaszba, onnan felugras ugy, hogy a csip6 teljesen kiegyenesedik,
valamint a karok a fej fol¢ lendiilnek és a labak elemelkednek a talajrol.

Ertékelés:

Maximalisan szerezhetd pont: 30 (30 ismétlés, 1 ismétlés — 1 pont)
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Csak a szabalyosan végrehajtott gyakorlatok keriilnek értékelésre, melyek a fent leirt gyakorlat

minden elemét tartalmazzak Kiulonos tekintettel a talal mellkassal vald érintésére, |IIetve a fels6
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pozmoban“aykarok fejfolé lenditésére, a csipd/torzs kiegyenesitésére és a talaj elhagyasara.—
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3. gyakorlat: fogasvaltas radon fiiggeszkedésben (1 perc alatt)

Kiindul6 helyzet:

A végrehajto vizszintes radon kapaszkodik felsé6 madarfogasban, nyujtott testtel, nyujtott
karokkal 16g, tigy, hogy laba nem ér le a foldre, illetve a test egyik része sem ér a
falhoz/bordasfalhoz vagy barmilyen mas eszk6zhoz.

Feladat:

Tetsz6leges modon nyujtott vagy hajlitott karral, egymas utan mindkét kézzel atvaltani also
madarfogasba, majd vissza. Testtel vald lendités (kipping) engedélyezett. Végrehajtas kozben a
radhoz csak a kéz érhet, egyéb testrésszel a rud, a fal, a bordasfal vagy barmilyen mas hasonlo,
segitségként hasznalhat6 targy érintése tilos! Ha a végrehajto mindkét kézzel elengedi a rudat
(leugrik) a gyakorlat befejezettnek szamit.

Ertékelés:

Maximalisan szerezhet6 pont: 30 (15 ismétlés, 1 ismétlés — 2 pont, felsé madarfogasbol mindkét
kézzel egymas utan atvaltas also madarfogasba, majd vissza a kiindulé helyzetbe szamit egy
ismétlésnek.)
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EGESZSEGUGY| ALKALMASSAG IGAZOLASA
Motoros alkalmassagi vizsgahoz és az edzé szak gyakorlati vizsgajahoz

A jelentkez6 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
jaro, gyakorlati felsGoktatasi tanulmanyok elvégzésében gatolnak. Igazolom, hogy nevezett jelenleg
egészséges, a motoros gyakorlati vizsgan valoé részvételét akadalyozo egészségiigyi okrol nincs
tudomasom.

P.H.

orvos/haziorvos alairasa

NYILATKOZAT

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

a jelentkezé alairasa

Eqészséqiiqyi lap benyujtasa nélkiil a jelentkezé az alkalmassaqi vizsgat
nem kezdheti meq!
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