E6tvos Lorand Tudomanyegyetem
Pedagogiai és Pszicholdgiai Kar

A rekreacio és életmadd alapképzési szak alkalmassagi vizsgdja
a jarvanyhelyzetre valo tekintettel modositva 2021. majus 13-an

A rekreacio és életmdd alapképzési szakon a felvétel feltétele az alkalmassagi vizsga teljesitése. A
vizsga kizdr¢ jelleg(i, azaz ennek sikeres teljesitése nélkil senki nem nyerhet felvételt a szakra.

Az alkalmassagi vizsga harom részbdl all:
1. az egészségligyi alkalmassdg igazoldsa az ,Egészségligyi lap” benyujtasaval,
2. Uszastudas igazolasa az ,Uszdsigazolds” benyujtasaval,
(a fenti formanyomtatvanyok egyiitt letdlthet6k innen)
3. motoros (=mozgasos) gyakorlati vizsga, Id. alabb (a jelentkez6 behivét kap ra).

Az egészségiigyi alkalmassag és az Uszastudas igazolasa csak a Kar sajat formanyomtatvanyan
nyujthaté be, melyeket eredeti aldirassal ellatva, egyben volt sziikséges feltélteni a felvi.hu-ra
,Egészségligyi igazolas” tipusi dokumentumként (szkennelve vagy fotézva) 2021. februar 15-ig.

A jarvanyhelyzetre valé tekintettel az egészségligyi kockdzati tényezdk csokkentése és egyben a
felvételiz6k egészségének megdvasa érdekében a rekreacid és életmdd alapszakon Budapesten és
Szombathelyen is a motoros (=mozgasos) gyakorlati vizsgat online médon szervezziik meg.

Az online vizsga keretében a jelentkez6nek az eredetileg meghirdetett teljes vizsgatartalom helyett
annak csak egy részét, a zenés-tancos mozgast kell végrehajtania. Ha a jelentkez6 gy dont, a feladatot
a sajat maga altal szabadon kialakitott mozgdsforma helyett a tdjékoztatéban ajanlott 64 Gtemd
gimnasztika szabadgyakorlat-lanccal is teljesitheti. A feladat végrehajtasardl a jelentkezének videot kell
készitenie és fel kell azt toltenie egy erre szolgdld feliiletre. Az online vizsga technikai részleteirél a
jelentkez6k e-mailben kapnak értesitést.

Az online motoros gyakorlati vizsga videdjanak feltoltésére rendelkezésre allé idGszak:
2021. majus 26. 9:00 dratol — 2021. junius 4-én 19 6raig.

A MOTOROS GYAKORLATI VIZSGA TARTALMA
ZENES-TANCOS MOZGAS

Minimum 1 perc idStartamu, sajat valasztdsu zenére bemutatott zenés-tdncos mozgasforma az
aldbbiak kozul valasztva: tanc (néptanc, tarsastanc, jazz, kortars/modern tanc, stb.), ritmikus
gimnasztika (hozott kéziszerrel), aerobik, vagy zenére bemutatott gimnasztikai gyakorlat. LehetGség
van rd, hogy a feladatot partnerrel hajtsa végre, ebben az esetben azonban, kérjik, hogy a vided elején
a szerepl6k mutatkozzanak be, hogy a felvételiz6 azonosithaté legyen. A feladat teljesithet6 az alabb
részletezett 64 Gtemd gimnasztikai szabadgyakorlat-lanccal is.

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


https://ppkdocs.elte.hu/th/felveteli/letoltheto_dokumentumok_2021/eu_lap_uszasig_rekreacio_2021.pdf

A valaszthato 64 litemii gimnasztika szabadgyakorlat-lanc
64 titem( gimnasztika gyakorlatfiizér
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1. gyakorlat
Kiinduld helyzet: alapallas

1. Utem: bal karlendités oldalsé kozéptartason at magastartasba;

2. Utem: jobb karlendités oldalsé kdzéptartasba;

3. Utem: jobb karlendités magastartdsba;

4. Utem: karlelendités oldalsé kozéptartasba;

5. Gtem: karlelendités mélytartasba karkeresztezéssel a test el6tt;

6. Utem: karlendités oldalsokozéptartdsba; 7-8. Gitem: karkorzés lefelé kétszer;
2. gyakorlat

1. Utem: ugrds terpeszallasba torzshajlitassal elére és bokaérintés;

2. Utem: karlendités hatsé rézsutos mélytartasba torzshajlitasban utanmozgdssal;

3. Utem: bokaérintés torzshajlitdsban utdnmozgassal;

4. Utem: ugras alapallasba;

5. Utem: torzshajlitas hatra karlenditéssel oldalso kozéptartasba;



6. Utem: karlendités magastartasba, torzshajlitasban utanmozgéssal;

7. Utem: karlendités oldalsé kdzéptartasba, torzshajlitasban utdnmozgassal,

8. Utem: torzsnyujtds karleengedéssel alapallasba;

3. gyakorlat

1. Gtem: bal l3blendités balra karlenditéssel oldalsé kozéptartdsba és kilépés balra
tdmaddallasba torzshajlitassal a jobb labhoz ésbokaérintés;

2. Utem: torzsforditas jobbra bal térdnyujtassal és jobb karlendités oldalsé kbzéptartasba;

3. Utem: bal térdhajlitas bal tamaddallasba, torzsforditdssal elGre és boka érintés;

4. item: emelkedés jobb lebegdallasba, bal lablenditéssel balra és karlendités oldalsd
kozéptartason at, kar és labzaras alapdllasba; 5-8. litem: az 1-4. litem ellenkezbleg;

4. gyakorlat
1-2. Utem: ugras terpeszdllasba karlenditéssel oldalsé kozéptartasba és torzsdontés elGre
kétszer;
3. Utem: torzsemelés torzshajlitdssal balra, és jobb térdhajlitds jobb karlenditéssel
magastartasba;

4. Utem: testsulydthelyezéssel testtartascsere;
5. Utem: testsulyathelyezés torzsnyujtassal és torzsforditds balra karlenditéssel bal oldalsé
kozéptartasba;
6. Utem: az 5. Gtem ellenkezéleg;
7. Utem: torzsforditds el6re bal térdnyujtassal terpeszallasba és bal karlendités oldalsé
kozéptartasba;
8. Utem: ugrds szogallasba;
5. gyakorlat
1. Gtem: bal Iablendités el6re, karlenditéssel mellsé kozéptartasba;
2. Utem: bal |1dbzaras szogallasba, karlenditéssel oldalsd kozéptartasba; 3-4. Gtem: az 1-2. Gtem
ellenkezéleg;
5. Gtem: ereszkedés guggolétdmaszba;
6. Utem: emelkedés jobb lebegGallasba, bal lablenditéssel balra, és bal karlendités oldalsd
kozéptartdson at magas- és jobb karlendités oldalsé kézéptartasba;
7-8. tem: az 5-6. Utem ellenkezdleg;
6. gyakorlat
1. Utem: ereszkedés guggoldtamaszba;
Utem: ugras fekvétamaszba;
Utem: ugras guggolétamaszba;
Utem: ugras terpeszalldsba karlenditéssel oldalsé kozéptartasba;
Utem: bal térdhajlitas, jobb karleengedéssel mélytartasba;
Utem: testsulyathelyezéssel testtartdscsere;
Utem: jobb térdnyujtas terpeszalldsba, torzshajlitassal hatra és bal karlendités oldalsé
kozéptartasba;
8. Utem: torzsnyujtas;
7. gyakorlat
1. Utem:ugrds90°-os fordulattal balra jobb guggoldétdmaszba; 2-3. Gitem: labtartascsere kétszer;
4. Gtem: ugrds 90°-os fordulattal jobbra terpeszallasba karlenditéssel oldalsé kézéptartasba;
5-8. Uitem: az 1-4. Gtem ellenkezbleg;
8. gyakorlat
1-3. Gtem: torzsdontés el6re haromszor, karlenditéssel magastartasba;
4. Gtem: torzsnyujtas, karleengedéssel oldalsé kozéptartasba;
5-7. Gtem: ugras guggoldallasba karhajlitassal csipGre és térdrugdzas haromszor;
8. Uitem: emelkedés alapallasba.
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A feladat végrehajtasahoz videds segitséget itt talal:
https://drive.google.com/file/d/1tX0jlQ1zCop9lq6CCj 2gnavMLAax0-9/view?usp=sharing



https://drive.google.com/file/d/1tXOjIQ1zCop9lq6CCj_2gnavMLAax0-9/view?usp=sharing

A motoros gyakorlati vizsga kivdlthaté testnevelés targybdl tett, barmilyen szintl, barmilyen
eredményd, sikeres érettségi vizsgaval. A felmentés azonban nem jar automatikusan, azt a Kar
honlapjarél letolthet6 "Nyilatkozat a motoros alkalmassagi vizsga aldli  felmentéshez"
formanyomtatvany bekildésével kell kérni. A kitéltétt, aldirt nyilatkozatot 2021. februdr 15-ig kell
elkiildeni a felveteli@ppk.elte.hu email cimre, a levél targyaként ,ElGalkalmassagi vizsgardl szold
igazolas” megjeldléssel. A felmentés kérhetd akkor is, ha a testnevelés értettségi mar megvan, de akkor
is, ha a jelentkezd még csak ezt kbvet6en, az adott év vizsgaidészakaban fogja letenni azt.

Az egészségligyi alkalmassag és az Uszastudas igazolasanak hidnya vagy a motoros gyakorlati vizsga
sikertelensége, illetve a kivdltdsa alapjaul szolgald testnevelés érettségi esetleges sikertelen volta
esetén a jelentkez6 a szakra nem nyerhet felvételt.


https://ppkdocs.elte.hu/th/felveteli/letoltheto_dokumentumok_2021/motoros_felmentesi_nyilatkozat_2021.pdf

