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EDZŐ ALAPKÉPZÉSI SZAK  

FELVÉTELI VIZSGAKÖVETELMÉNY  
 

 

 

 

Maximálisan elérhető pontszám:  

 

 

Biológia írásbeli 50 pont 

Sportági elmélet szóbeli 30 pont 

Sportági elmélet írásbeli 30 pont 

Sportági gyakorlat 90 pont 

Összesen 200 pont 

 

 

 

 

 

Általános szabály  

 

Bármely tudásterületen — biológia írásbeli, sportági elmélet és gyakorlat — elért „0” pontszám 

kizárja a sikeres felvételi, így a képzésre való bekerülés lehetőségét.  

A felvételi vizsga alól mentesül az a jelentkező, aki Európa-bajnokságon sportolóként OCR 

sportágban legalább 3. helyezést ért el.  

A felvételi vizsga sportági gyakorlati része alól mentesül az a jelentkező, aki a Magyarországi 

OCR Sport Szövetség által szervezett országos bajnoki fordulókon sportolóként 1. helyezést 

ért el.  

Az eredményeket a Magyarországi OCR Sport Szövetség által kiállított igazolással kell 

dokumentálni.   
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BIOLÓGIA ÍRÁSBELI 

 

A Biológia tárgy felvételi követelményei a középiskolában oktatott élettani ismeretek alapján 

– a Sporttudományi Intézet által - összeállított írásbeli teszt, melynek minimálisan 50%-os 

teljesítése esetén érhet el pontot a Felvételiző.  

 

Biológia tantárgy felvételi témakörei:  

 

A keringési rendszer 

A kiválasztó rendszer 

A vázrendszer és a mozgató rendszer 

A szaporító szervrendszer 

Az immunrendszer 

A légzési rendszer 

Az idegrendszer 

Az emésztőrendszer 

A hormonális rendszer 

Érzékszerveink 

Az ember létfenntartó szervei és 

működésük 

Az életműködések szabályozása 

Genetika 

 

  

Javasolt szakirodalom:  

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

 

 

OCR 
 

A sportági elmélet szóbeli (30 pont) és írásbeli (30 pont) vizsga témakörei: 

  

1. Az OCR sportág története: mi az OCR, honnan ered? 

2. A Magyarországi OCR Sport Szövetség szervezeti és működési felépítése. (Milyen céllal jött 

létre a hazai szövetség? Milyen bizottságok vannak? Hogyan tud egy versenyző a szövetség 

versenyrendszeréhez csatlakozni?) 

3. OCR akadályok csoportosítása és jellemzőik. 

4. “A” típusú akadályok és jellemzőik, felsorolásuk. 

5. “B” típusú akadályok és jellemzőik, felsorolásuk. 

6. Főbb hazai OCR-versenyek felsorolása. 

7. Főbb európai OCR-versenyek felsorolása. 

 

http://tudasbazis.sulinet.hu/hu/termeszettudomanyok/biologia/emberi-test
http://tudasbazis.sulinet.hu/hu/termeszettudomanyok/biologia/emberi-test
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8. Készségek, amelyeket fejleszt az OCR, illetve amelyek fejlesztésével eredményesebben lehet 

versenyezni. 

9. Az OCR hazai érdekeltségű jelentősebb nemzetközi eredményei. 

10. Az OCR és az olimpiai játékok kapcsolata. 

 

 

 

Kötelező irodalom 

 

• ocrsport.hu (ezen belül 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/ ) 

 

Ajánlott 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) 

 

 

http://www.ocrsport.hu/rolunk/ocrsport.hu/belepesi-szabalyzat/
http://www.ocrsport.hu/rolunk/ocrsport.hu/belepesi-szabalyzat/
http://www.ocrsport.hu/mukodesi-szabalyzat-ervenyes-2021-oktober-22-tol/
http://www.pentathlon.hu/2022/11/13/a-72-uipm-kongresszuson-magyar-elismeres-is-szuletett/
http://www.pentathlon.hu/2022/11/13/a-72-uipm-kongresszuson-magyar-elismeres-is-szuletett/
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A gyakorlati vizsga feladatai (90 pont)  

 

1. gyakorlat: Cooper-teszt 

 

Feladat: 

Átfogó, önálló bemelegítés után végrehajtott 12 perces, folyamatos síkfutás. 

Értékelés: 

Maximálisan szerezhető pont: 30 (Nem és életkor szerint a Cooper-teszt hivatalos táblázata 

alapján.) 

 

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 

Nő 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 

Nő 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 

Nő 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 

Nő 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 

Nő 2200+m 1700-2200 m 1400-1699 m 1100-1399 m 1100- m 

 

 

 

 

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

 

Kiinduló helyzet: 

A végrehajtó nyújtott testtel áll, karok függőlegesen a test mellett. 

Feladat: 

A végrehajtó leereszkedik guggoló támaszba, majd hátraugrik fekvőtámaszba. A fekvőtámasz 

pozícióból karhajlítás-nyújtást hajt végre, közben mellkasa érinti a talajt. A fekvőtámaszból 

visszaugrik guggoló támaszba, onnan felugrás úgy, hogy a csípő teljesen kiegyenesedik, 

valamint a karok a fej fölé lendülnek és a lábak elemelkednek a talajról. 

Értékelés: 

Maximálisan szerezhető pont: 30 (30 ismétlés, 1 ismétlés – 1 pont) 
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Csak a szabályosan végrehajtott gyakorlatok kerülnek értékelésre, melyek a fent leírt gyakorlat 

minden elemét tartalmazzák. Különös tekintettel a talaj mellkassal való érintésére, illetve a felső 

pozícióban a karok fejfölé lendítésére, a csípő/törzs kiegyenesítésére és a talaj elhagyására. 

 

 

3. gyakorlat: fogásváltás rúdon függeszkedésben (1 perc alatt) 

 

Kiinduló helyzet: 

A végrehajtó vízszintes rúdon kapaszkodik felső madárfogásban, nyújtott testtel, nyújtott 

karokkal lóg, úgy, hogy lába nem ér le a földre, illetve a test egyik része sem ér a 

falhoz/bordásfalhoz vagy bármilyen más eszközhöz. 

Feladat: 

Tetszőleges módon nyújtott vagy hajlított karral, egymás után mindkét kézzel átváltani alsó 

madárfogásba, majd vissza. Testtel való lendítés (kipping) engedélyezett. Végrehajtás közben a 

rúdhoz csak a kéz érhet, egyéb testrésszel a rúd, a fal, a bordásfal vagy bármilyen más hasonló, 

segítségként használható tárgy érintése tilos! Ha a végrehajtó mindkét kézzel elengedi a rudat 

(leugrik) a gyakorlat befejezettnek számít. 

Értékelés: 

Maximálisan szerezhető pont: 30 (15 ismétlés, 1 ismétlés – 2 pont, felső madárfogásból mindkét 

kézzel egymás után átváltás alsó madárfogásba, majd vissza a kiinduló helyzetbe számít egy 

ismétlésnek.) 
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EGÉSZSÉGÜGYI ALKALMASSÁG IGAZOLÁSA 

Motoros alkalmassági vizsgához és az edző szak gyakorlati vizsgájához 

A jelentkező neve:     

Születési dátuma:   

Anyja születési neve:    

 
 

A HÁZIORVOS IGAZOLÁSA 

 

Igazolom, hogy fent nevezett – ismereteim szerint – olyan krónikus betegségben nem szenved, olyan 

egészségügyi rendellenességei nincsenek, amelyek a fokozott fizikai terheléssel, sporttevékenységgel is 

járó, gyakorlati felsőoktatási tanulmányok elvégzésében gátolnák. Igazolom, hogy nevezett jelenleg 

egészséges, a motoros gyakorlati vizsgán való részvételét akadályozó egészségügyi okról nincs 

tudomásom.  

Kelt:  ..............................................................   

P.H.  

   ....................................................................   

orvos/háziorvos aláírása  

 

NYILATKOZAT  

Alulírott kijelentem, hogy tudomásom szerint nem szenvedek olyan betegségben, illetve nincs olyan 

egészségügyi rendellenességem, amely a fokozott fizikai terheléssel, sporttevékenységgel járó, 

gyakorlati felsőoktatási tanulmányok elvégzésében gátolnának.  

Kelt:  ............................................................  

   ...............................................................  

a jelentkező aláírása  

Egészségügyi lap benyújtása nélkül a jelentkező az alkalmassági vizsgát 

nem kezdheti meg! 


