Tajékoztato
a tiizolto szakmai képzést megel6zo fizikai alkalmassagvizsgalatrol

A tlzoltd szakmai képzésre jelentkezok esetében a fizikai alkalmassagvizsgalatot a fizikai
alkalmassagvizsgalatot a beliigyminiszter irdnyitasa alatt 4116 egyes rendvédelmi feladatokat ellato szerveknél
foglalkoztatott hivatasos allomany és rendvédelmi igazgatasi alkalmazotti allomany alkalmassagvizsgalatarol
szolo 45/2020. (XII. 16.) BM rendeletben, valamint a hivatasos katasztrofavédelmi szerv allomanyanak
alkalmassagvizsgalatarol szolé 1/2021. (I. 21.) BM OKF utasitds rendelkezéseiben meghatarozott
minimumfeltételek, valamint a kiegészit6é fizikai alkalmassagvizsgalat teljesitése jelenti. A képzésre
jelentkezok fizikai alkalmassagvizsgalata haziorvos altal kit6ltott €s alairt igazolas megléte esetén végezhetd
el (a tajékoztaton keriil atadasra).

Az alkalmassagvizsgalat kiegészitd6 gyakorlatainak végrehajtasara a minimumfeltétel vizsgalataval
egyidejtileg kertil sor. A minimumfeltétel vizsgalatat kizarélag futassal teljesitett Cooper-teszttel lehet
végrehajtani.

A felmérés soran a kiegészito fizikai alkalmassagvizsgalat a nevesitett hat mozgasforma koziil négy
szabadon valasztott feladatot kell végrehajtani.

Az egyes valasztott gyakorlatokat abban az esetben lehet érvényesnek tekinteni, ha a felmérésen részt vett
személy bemutatott teljesitményével legalabb egy pontot elér.

A kiegészito fizikai alkalmassagvizsgalat mozgasformai

Mellsé fekvéotamaszban karhajlitas-nyujtas

kiindulo helyzet: mells6 fekvotdmasz a talajon (karok vallszélességben, nyujtottan, elérenézo ujjakkal a
talajon, torzs egyenes, térd nyujtott, labak dsszezarva, fej mérsékelten emelt, eldrenézo tekintettel)

elsd titem: mindkét kar hajlitasa a felkar parhuzamos a talajjal,a torzs egyenes

mdsodik titem: mindkét kar nyQjtasa (mint a kiinduld helyzetnél)

feladat: 30 masodpercen keresztiil folyamatos végrehajtas

értékelés: csak az eldirt testhelyzetekben végrehajtott gyakorlatok darabszama érvényes

Karhajlitas- és nyujtas fiiggésben (hizédzkodas) nyujton vagy huzédzkodé allvianyon

kiindulo helyzet: vallszélességl felso (vagy alsd) fogassal fiiggés a nyujton vagy huzodzkodo allvanyon
elsd iitem: karhajlitas, melynek eredményeképp az all a nyujtdvas f61¢ kertil

masodik titem: karnyujtas kiinduld helyzetbe

feladat: alehetd legtobbszor megismételni a feladatot

értékelés: a meghatarozottak szerint végrehajtott ismétlések szama (db)

Térdhajlitas allo helyzetben (guggolas)

kiindulo helyzet: dllohelyzet, 1abak vallszélességli terpeszben, karok csipOtartasban
elsd titem: térdhajlitas, a térd 90 fokos szogben hajlitva, a comb parhuzamos a talajjal
masodik titem: emelkedés kiindulo helyzetbe

feladat: 1 percen keresztiil folyamatos végrehajtas

értékelés: csak az eldirt testhelyzetekben végrehajtott gyakorlatok darabszama érvényes

Helybdl tavolugras

kiindulo helyzet: az ugrovonal mogott allo helyzet

feladat: helybdl karlenditéssel, paros labrol torténd elrugaszkoddssal elugrds a legnagyobb tavolsdgra
értékelés: az ugrovonaltdl mért legk6zelebbi talajszintet érintd tavolsag

Hanyattfekvésbol fél feliilés

kiindulo helyzet: hanyattfekvés hajlitott 1dbbal (kb. derékszogben), labfej rogzitése tilos (segédeszkozzel, tars
segitségével), tarkora tartas, vagy mell el6tt keresztben felkarra fogas

elsé iitem: feliilés, a lapocka elhagyja a talajt (a térzs kb. 30 fokos szogben emelkedik)

masodik titem: ereszkedés kiindul6 helyzetbe

feladat: 1 percen keresztiil folyamatos végrehajtas

értékelés: csak az eldirt testhelyzetekben végrehajtott gyakorlatok darabszama érvényes



Plank (konyoktimasz)
kiindulo helyzet: mellsé konyoktamasz, torzs egyenes, térd nyujtott, labak 6sszezarva
feladat: a testhelyzet lehet6 leghosszabb ideji megtartasa
értékelés: csak az eldirt testhelyzetekben elt6ltott id6 érvényes

Fizikai minimumfeltételek

A fizikai alkalmassagvizsgalatok mindsit6 tablazatai a szakmai képzést megel6z6en

Korcsoportok: 18-29 év 30-39 év 40-49 év 50 év felett
Nemek: (valaszthato) férfiak |nék férfiak |nék férfiak |nék férfiak |nék
Cooper-teszt futasban 2100m |1800m [1800m (1500m |[1500m [1200m |[1250m (1050m

A szakmai képzést megel6z6 alkalmassagvizsgalaton elért pontszamok mindsitése

Mindsités Besorolas | I. korcsoport korc:;lc;port korclslz;port korcls}gport

Kivalé 54-60 52-60 46-60 42-60

Alkalmas Jo 45-53 41-51 37-45 29-41

Megfelelt 40-44 32-40 28-36 20-28

Alkalmatlan | Nem felelt 0-39 0-31 0-27 0-19

meg
A kiegészito fizikai alkalmassagvizsgalat értékelése
crhiciominss | Hizédzkodds | CUEEOISS Helybdl Félfeliilés Plank
Pont 30 mésodperc alatt 1 perc alatt tavolugras
db db db cm db p:mp
férfi né férfi né férfi né férfi né férfi ng férfi ng

15 35 20 20 15 35 30 250 220 55 45 3:00 2:30
14 33 18 18 14 33 28 245 215 53 43 2:51 2:21
13 31 16 16 13 31 26 240 210 51 41 2:40 2:12
12 29 14 14 12 29 24 235 205 49 39 2:30 2:03
11 27 12 12 11 27 22 230 200 47 37 2:20 1:54
10 25 10 10 10 25 20 225 195 45 35 2:10 1:45
9 23 9 9 9 23 18 220 190 43 33 2:00 1:36
8 21 8 8 8 21 16 215 185 41 31 1:50 1:27
7 19 7 7 7 19 14 210 180 39 29 1:40 1:18
6 17 6 6 6 17 12 205 175 37 27 1:30 1:09
5 15 5 5 5 16 11 200 170 35 25 1:20 1:00
4 13 4 4 4 15 10 195 165 33 23 1:10 0:51
3 11 3 3 3 14 9 190 160 31 21 1:00 0:42
2 2 2 2 13 185 155 29 19 0:50 0:33
1 1 1 1 12 180 150 27 17 0:40 0:24




