
 



 



A rendészet és közszolgálat ágazatra jelentkezők fizikális felvételi 
alkalmassági feladatainak a leírása: 

1. gyakorlat 

Mellső fekvőtámaszban karhajlítás-nyújtás 

Kiinduló helyzet:  mellső fekvőtámasz a talajon (karok vállszélességben, nyújtottan, 
előre        néző ujjakkal a talajon,  törzs egyenes, térd nyújtott, lábak összezárva, fej mérsékelten 

emelt, előre néző tekintettel) 

1. ütem: mindkét kar hajlítása úgy, hogy a mellkas a talajt érje (a könyököket kissé kifelé 
vigyük, ne szorítsuk a törzshöz, a láb és a törzs egyvonalban, csípönket ne engedjük le, de 

ne is emeljük, fejünkkel előre nézünk) 

2. ütem: mindkét kar nyújtása (minta kiinduló helyzetnél) 

Feladat: 30 másodpercen keresztül folyamatos végrehajtás. 
 

2. gyakorlat 

Helyből távolugrás 

Kiinduló helyzet: állóhelyzet az ugróvonal mögött. 
 

Feladat: helyből karlendítéssel, páros lábról történő elrugaszkodással elugrás a legnagyobb 
távolságra. 

 

3 ugrásból az ugróvonaltól mért legközelebbi talajt érintő távolság kerül értékelésre. 
 
 

3. gyakorlat 

Hanyatt fekvésből felülés 

Kiinduló helyzet: hanyatt fekvés hajlított lábbal (kb. derékszögben), lábfej rögzítve 
(bordásfalnál), tarkóra tartás, vagy mell előtt keresztben felkarfogás. 

1. ütem: felülés, egy könyök érinti a térdet. 
2. ütem: ereszkedés kiinduló helyzetbe. 

Feladat: 1 percen keresztül folyamatos végrehajtás. 

4. gyakorlat 

4x10 méteres ingafutás 

Kiinduló helyzet: a rajtvonal mögött álló helyzetből. 
 

Feladat: a 4 x 10 m-es táv időre való megtétele úgy, hogy a futó az egymástól 10 m-re lévő két 
vonal közt fut. Fordulónként lábbal érinteni kell az elöl lévő vonalat. A rajt-cél vonalon való 

másodszori áthaladás zárja az időmérést, másodperc-tizedmásodperc méréssel. 
 
  



Pont 

Fekvőtámaszban 

karhajlítás-
nyújtás 

30 mp alatt 

Helyből 
távolugrás 

cm 

Hanyatt 
fekvésből 

felülés 

60 mp 
alatt 

4 x 10 m-
es 

ingafutás 

mp 

 fiú lány fiú lány fiú lány fiú lány 

10 12 6 200 170 35 20 10 11 

9 11  195 165 34 19 10,1 11,1 

8 10 5 190 160 33 18 10,2 11,2 

7 9  185 155 32 17 10,3 11,3 

6 8 4 180 150 31 16 10,4 11,4 

5 7  175 145 30 15 10,5 11,5 

4 6 3 170 140 29 14 10,6 11,6 

3 5  165 135 28 13 10,7 11,7 

2 4 2 160 130 27 12 10,8 11,8 

1 3 1 155 125 26 11 10,9 11,9 

 


