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A fizikai allapot felmérése motoros tesztek
alkalmazasaval a Magyar Honvédségben
és a civil életben

Assessing Physical Condition by Using Motor Tests
in the Hungarian Defence Forces and in Civilian Life

Absztrakt

Korunk katondjanak Gsszetett kériilmények k6zott, bonyolult eszkézrendszereket kell
eredményesen hasznalni. Ez felveti annak a kérdését, hoqy fontos-e még a fizikai teljesit6-
képesség a Honvédségben? Milyen motoros képességekkel kell rendelkeznie a katona-
nak? Hogyan mérjiik és fejlessziik e képességeket? Ez a publikacié a motoros képességek
mérésére vonatkozo kiilénbdz6 tesztrendszerek dsszehasonlitasat célozza meg annak
érdekében, hogy attekintést nyerjlink az alkalmazott mdédszerekrol.

Jelenvizsgalat részét képezi a szerz6 szélesebb katonai fizikaialkalmassag-vizsgalatot
kutatd munkajanak.

Kulcsszavak: motoros képességek, katonai fizikaialkalmassag-vizsgalatok, modszerek,
kovetelmények

Abstract

Modern soldiers have to use complex systems in complex situations. Is the continuous
physical performance in the Defence Forces important? What motor skills are necessary for
a soldier to do his duty? How could we measure and improve these skills? This publication
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compares different test systems for measuring motor skills to overview different methods.
This publication is a part of the author’s study of military physical fitness.

Keywords: motor skills, military physical fitness tests, methods, requirements

Bevezetés

Azok az idék mar régen elmultak, amikor ,labbal kellett megverni” az ellenséget, az izom-
er6 dontotte el a csata kimenetelét. Napjainkra a haditechnika olyan szintre emelkedett,
hogy egyre kisebb a jelent8sége a puszta fizikai erének.

A mai kor katonajanak sokszor bonyolult eszkdzoket, rendszereket kell miikodtetni,
ami szellemi koncentraciot, kitarté figyelmet, sokszor kifinomult koordinaciét igényel.

Ennek tiikrében fontos-e, és ha igen, milyen mértékben a fizikai teljesit6képesség
a honvédségben? A technoldgiai fejlédés jelentds valtozasokat hozott a harceljarasok-
ban, szervezeti felépitésben és a hadmdivészet elméletében. Egy UAV (Unmanned Aerial
Vehicle) vezetése nem igényel fizikai erét, nagy szerepet kap ellenben a koordinacio,
az ugyesség, a gyors helyzetfelismerés és reagalas. Mindehhez j6 manualis képesség,
erds koncentracio, pszichés stabilitas sziikséges. A modern technolodgia csak részben vesz
le a katonak vallarol terheket, Uj kihivasokkal allitja szembe &ket, amikhez alkalmazkod-
niuk kell. A katonanak, a technoldgiai Ujitasokat is alkalmazva kell jarérozni, épiletet
elfoglalni, segitséget nyujtani természeti katasztrofak elharitasaban, a belsé rend fenn-
tartasaban, az orszag hatarainak védelmében. Belathato tehat, hogy teljes siker ezentul
sem képzelhetd el harcold katona nélkil. A fenti tevékenységek soran a katonak komoly
fizikai kihivasok elé keriilhetnek, ezért az atlagembernél mindenképpen edzettebbnek,
fittebbnek kell lennitik. Tudjuk mindemellett, hogy a rendszeresen sportolé ember pszi-
chés terhelhet8sége, mentalis alloképessége, munkabirasa, alkalmazkodoképessége
jobb, mint azoké, akik nem végeznek rendszeresen testmozgast. Ezek alapjan tovabbra
is fontos, hogy az egészségi és pszichés jollét mellett a fizikai allapot is megfelelé legyen.

De milyen is legyen akkor a mai kor katonaja? A specializalédott katonai fel-
adatok ellatasahoz differencialtan képzett szakemberekre van sziikség. Az alap kato-
nai kdvetelmények adottak, a specidlis készségeket pedig a szakkiképzés soran kell
megszerezni. Ezért 6riasi feladat harul a kiképzés rendszerére. A katonat nem készen
kapja a honvédség, azt az aktualis tarsadalombdl kell toboroznia. igy a honvédség
sokszor szembesiil a jelen kor valtozasaival és hibaival, amiket kompenzalni kell. Ezek
kozé tartozik tobbek kozdtt, az egyre romlo egészségi allapot mellett, a fizikai allapot
gyenglilése, a hipoaktiv életmod is.

Motoros képességekrél réviden

Aktiv életilink lényeges tényez6i mozgasos tevékenységeink. Ezeket a tevékenységeket
alapvetéen befolyasoljak genetikailag kddolt adottsagaink, képességeink és tanulas,
gyakorlas soran szerzett készségeink.

Cselekedeteinkben teljes személyiségilinkkel, valamennyi képességiink 6sszessé-
gével vesziink részt. A mozgasos tevékenységek soran a képességek komplex médon
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alkotnak egységes rendszert, amelyeknek meghatarozé6 elemei a motoros képessé-
gek.? A motoros képességek szintje alapvet&en befolydsolja az edzettséget, a fizikai
teljesit6képesség és teljesit6készség szinvonalat, a teher-, illetve munkabirast.?

A motoros képességeket harom csoportba sorolhatjuk. Ezek a kondicionalis képes-
ségek, koordinacids képességek és az iziileti mozgékonysag. A kondicionalis képességek:
er6, gyorsasag, alloképesség biztositjak a mozgasok energetikai feltételeit, amelyek
jél mérhet6k és jol jellemzik a szervezet aktudlis teljesitéképességét. A koordinacios
képességeknek: egyensulyozo képesség, téri tajékozodas, ritmusérzék, reagalasi képes-
ség, differencialds, kinesztézis, gyorsasagi koordinacié a mozgasok pontos, eredmé-
nyes és gazdasagos végrehajtasaban van szerepik. Az izlileti mozgékonysag: statikus,
dinamikus, aktiv és passziv megjelenési formai a mozgas terjedelmének anatémiai
behatéroltsagat, idegrendszeri szabalyozottsagat tlikrozik. A motoros képességeket
humanbiolodgiai tényezdk is befolyasoljak, ezért morfologiai mérésekkel, antropomet-
riai paraméterek meghatarozasaval egyiitt célszerl értelmezni azokat.*

Ezeket a képességeket a kozoktatasban az ifjusag aktudlis allapotanak felmérése
érdekében, a sportegyesiiletekben a versenyzék kivalasztasakor, és a munkaalkal-
massagi vizsgalatok keretein belil is mérik. A Magyar Honvédségben 1998 ¢6ta folyik
fizikaialkalmassag-vizsgalat és allapotfelmérés annak érdekében, hogy a honvédség-
hez csatlakozni kivanok, a beiskolazas el6tt allék alkalmassagat vizsgaljak, a meglevd
allomany felkésziltségének, hadrafoghatosaganak szintjét megallapitsak, a fejlesztési
célokat és terveket megszabjak.

A motoros képességek mérésének tudomanyos kritériumai:

Ahhoz, hogy a mérések eredményei tudomanyosan felhasznalhatok legyenek,
a teszteknek a kovetkezd kritériumoknak kell megfelelnitik: validitas, megbizhatosag,
objektivitas. A validitas azt jelenti, hogy a mérés eredménye arrél ad informaciot, amire
kivancsiak vagyunk, amire a vizsgélat vonatkozik. A mérések megbizhatosagan azok meg-
ismételhet&ségét értjik, vagyis a mérések ismételt elvégzésekor ugyanazt az eredményt
kapjuk. Az objektivitas azt jelenti, hogy a mérést végz6 személye, a mérés korilmeényei
nem befolyasoljdk az eredményt.®

Ebben a publikacioban a motoros képességek mérésének harom f6 alkalma-
zasi teriiletérdl valasztottam egyet-egyet, hogy megvizsgaljam a hasonléosagokat,
kiillénboz8ségeket, az atjarhatésagot, a kapcsolodasi pontokat. [gy tanulméanyozom
a Magyar Honvédségben (MH) hasznalatos, a katonai szolgalatra valo egészségi, pszi-
chikai és fizikai alkalmassagrol, valamint a feliilvizsgalati eljarasrél szélé a 10/2015.
HM rendeletben® meghatéarozott mddszereket, a Nemzeti Egységes Tanuldi Fittségi
Tesztet (NETFIT) és a Nemzeti Kézilabda Akadémian (NEKA) végzett sporttudomanyi
felmérést.

2 Olah Zsolt: A motoros teljesitmény dsszetevdi, motoros tesztrendszerek, in: Szatmari Zoltan (fészerk.), Sport, életmaod,
egészség, Akadémiai Kiado, Budapest, 2009, 543-573.

®  Nadori Laszl6 dr. et al.: Sportképességek mérése, Semmelweis Egyetem Testnevelés és Sporttudomanyi Kar (TF),
Budapest, 2005, 16-17.

4 Meszler Balazs — Tékus Eva — Vaczi Mark dr.: Motorikus képességek mérése, Pécsi Tudomanyegyetem Természettudo-
manyi Kar Sporttudomanyi és Testnevelési Intézet, Pécs, 2015, 3-6.

®  Petridis Leonidas: A sportteljesitmény fizikai 6sszetevSinek diagnosztikaja, Campus Kiado, Debrecen, 2015, 23-25.

8 10/2015. (VII. 30.) HM rendelet a katonai szolgalatra valé egészségi, pszichikai és fizikai alkalmassagrol, valamint
a feliilvizsgalati eljarasrol.

Hadtudomanyi Szemle » 12. évfolyam (2019) 4. szam

143



Orszagné Faragé Eva: A fizikai allapot felmérése motoros tesztek alkalmazasaval...

144

Nemzeti Egységes Tanuloi Fittségi Teszt (NETFIT) bemutatasa

2014-ben vezették be a NETFIT, a Magyar Diadksport Szdvetség és az amerikai Cooper
Intézet kdz0s kutatd-fejlesztd munkajaval kidolgozott fizikai fittség mérésére és érté-
kelésére alkalmas tesztrendszert. A NETFIT kritériumorientalt, egészségkdzpontu
metodus, amely elsésorban az egészségi allapot szempontjabol meghatarozé fittségi
Osszetevok szintjét méri. A fittségi probak végrehajtasanak célja a 6-19 éves koru tanuldk
fizikai allapotanak, edzettségének vizsgalata egységes modszerrel és eszkdzrendszerrel.

A tesztbattéria 4 fittségi profilban, 9 teszt végrehajtasaval méri fel a tanuldk
alloképességét, erejét, hajlékonysagat és testosszetételét. Az eredmények értékelése
a probaktol fliggben két vagy harom kategoriaba: egészségzdnaba, fejlesztési zonaba,
fokozott fejlesztési zonaba sorolédnak.”

Testosszetétel és taplaltsagi profil keretén belil testmagassag, testtdmeg és test-
zsirszazalék-mérésre keril sor. A testzsirszazalék méréséhez OMRON BF511 késziilék
sziikséges. A NETFIT a nemzetkozi szakirodalom altal elfogadott, gyermekek BMI-
értékeinek kategorizalasara kidolgozott IOTF-hatarértékeket hasznalja. A tanuldk
BMI- és testzsirszazalék-adataik alapjan harom zénaba keriilhetnek.

Az aerob fittségi profilban dll6képességi ingafutas tesztet végeznek. Az ingafutast
15 vagy 20 méteres tavolsagon, hangjelzéssel szabalyozottan, progressziven emel-
kedd futésebességgel kell végrehajtani. Az eredményt a megtett tavok szamaval,
illetve az aerob kapacitassal (ml/kg/min) kell megadni. A proba eredményei harom
z6naba sorolodnak.

A vézizomzat fittségi profilon belil Gtemezett hasizom, térzsemelés, (itemezett
fekvétamasz, kézi szoritoer6-mérés és helybdl tavolugras tesztet végeznek el. Az iite-
mezett hasizomteszt: a kiindulo helyzetbdl — hanyatt fekvés behaijlitott térdekkel, talp
a talajon, karok mély tartasban, tenyerek a talajon, k6zépsé ujj a tavolsagjelzé csik
kozelebbi szélét érinti — tdrzsemelés gy, hogy a kdzépsé ujjak a tavolsagjelzd csik
tavolabbi szélét elérjék, majd ereszkedés vissza, kiinduldhelyzetbe. A gyakorlat végre-
hajtasa folyamatos a hanganyag altal diktalt Gtemre. Percenként 20 ismétlés végezhetd
a hangjelzés alapjan (3 mp/db). A tesztet teljes elfaradasig kell végezni. Az eredményt
ismétlésszammal kell megadni. A proba eredményei két zénaba keriilhetnek, amelyek
hatarértékei nemt6l és életkortol fliggden valtoznak. A térzsemelés teszt: kiinduld
helyzetbdl — hason fekvés, homlok a talajon, kar mély tartasban, kezek a combok
alatt — torzsemelés. A teszt eredménye a tdrzsemelés legmagasabb pontjan a tanuld
allcsticsanak és a talajnak a tavolsaga, amit 0,1 centiméteres pontossaggal kell meg-
adni. A teszt eredményei két zondba keriilhetnek, amelyeknek hatarértékei életkor
szerint valtoznak. Az litemezett fekvStamaszteszt: vallszéles mellsé fekvétamaszban
karhajlitas 90 fokos konyok szdgig, majd karnyujtas allando sebességli, folyamatos
hangjelzésre, teljes elfaradasig. A fekvétamaszteszt-eredmények két zénaba kertilhetnek,
amelyek hatarértékei nem és életkor szerint valtoznak. A kézi szoritderdteszt végre-
hajtasahoz hitelesitett, elektronikus kézi dinamomeéter sziikséges. A tanulé vallszéles
terpeszben allva, karjai mély tartas helyzetében a késziilék markolatat 6sszeszoritja

7 Kaj Monika et al. (szerk.): Kézikdnyv a Nemzeti Egységes Tanuloi Fittségi Teszt (NETFIT®) alkalmazasahoz, Magyar
Diaksport Szévetség — Testnevelés Modszertani Konyvek, Budapest, 2014, 35.
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a maximalis er6kifejtés eléréséig. A mérést mindkét kézzel kétszer kell elvégezni.
A maximalis er6kifejtés eredménye 0,1 kg-os pontossaggal mérendd. Két kisérlet
kéziil a jobb eredményt kell dokumentalni. Ertékelésnél a két eredmény atlagat kell
figyelembe venni. A tanuldk kéziszoritéer§-mérésének eredményei két zonaba kertil-
hetnek, amelyek hatarértékei nem és életkor szerint kiilénbdznek. A helybél tavolugras:
elugras paros labrdl paros labra a kar lenditésének segitségével. A proba eredményét
harom kisérlet kozil a legjobb, az elugrovonal és az ahhoz kozelebb talajt fogd lab
sarkanak tavolsaga adja meg 1 centiméteres pontossaggal. A teszt eredményei két
zo6naba keriilhetnek, amelyek hatarértékei nemt6l és életkortol fiiggéen valtoznak.
A hajlékonysagi teszt elvégzéséhez a tetején skalaval elldtott mérédoboz sziikséges.
A vizsgélat végrehajtasakor a tanuld cipd nélkil, nydjtott tlésben il a mérédobozzal
szemben Ugy, hogy egyik talpat a mérédoboz oldaldhoz illeszti, masik laba térdben
behajlitva a nyujtott lab térde mellett helyezkedik el. A tanulé torzsddntést végez
el6re haromszor, majd negyedszerre megtartja a poziciét 2 masodpercig, az eredmény
leolvasasaig. Az eredmény leolvasasa utan a gyakorlatot ellenkezd oldalra is el kell
végezni. A teszt eredményének megallapitasahoz a mérést mindkét oldalra kétszer kell
elvégezni, a két kisérlet kdziil a jobbat kell figyelembe venni és a két oldal atlagat kell
szamolni 0,1 centiméteres pontossaggal. A hajlékonysagi teszten elért eredmények két
zoénaba kerllhetnek, amelyek hatarértékei nemtél és életkortdl fliggéen valtoznak.®

A motoros tesztek 6sszegy(ijtott eredményei lehetéséget adnak a fizikai fittség
mind&sitésére és nyomon kovetésére a diakok egyéni, osztaly, évfolyam, tankerilet
és orszagos szintjén is. A felallitott adatbazis statisztikai vizsgalata segitséget nyuijt
az egészségkdzpontu fejlesztések céliranyos tervezésére és végrehajtasara.’

Nemzeti Kézilabda Akadémia (NEKA) sporttudomanyi felmé-
résének bemutatasa®®

Balatonbogldron 2013 éta folyik min6ségi utanpdtlas-nevelés a Nemzeti Kézilabda
Akadémian, ahol a sporttudomany, a szakmai képzés, a versenyeztetés és személyi-
ségfejlesztés egyiittesen van jelen.

2016 augusztusaban innovativ sportszakmai felméréssorozat kezd6dott a NEKA-n,
aminek célja a tesztek végrehajtdsa, az eredmények kiértékelése és bemutatasa mel-
lett egy sportoldi készségindex — P(i) létrehozasa, amelynek folyamatos fejlesztésével
pontos kép alakithatd ki a kézilabda-jatékosok fizikai allapotardl és képességeirdl.

A felmérésen a NEKA tanuldi kozil 60 lany és 55 fit vett részt. A motoros tesztek
mellett antropometriai mérésekre is sor keriilt. igy teststlymérés (kg), magassagmérés
allo testhelyzetben (cm), magassag mérése Ul6 testhelyzetben (cm) és testtomegindex
(BMI) meghatarozas volt.

8 Kajetal. (2014):i. m.38-61.

°  Kajetal. (2014):i. m. 9-14.

10 Dr. Pali Jend: A Nemzeti Kézilabda Akadémian 2016-ban végzett atfogd sporttudomanyi felmérés kiértékelése, Eléadas
a TF OTDK-n, Budapest, 2017.
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A motorikus tesztrendszer gyakorlatai

Gyorsasag mérésére szolgalo futdteszt: 30 méteres tav teljesitése rajthelyzetbdl
indulva. Ot fotocellas kapu, 5-10-20-30 méteren térténé elhelyezésével rogzitik
amérés eredményeit, amelyek a rajtgyorsasagrol, a futdgyorsasagrol, a sebes-
ségfenntartas és -fokozas paramétereirél adnak informaciét. Mértékegység: s.
A kar- és torzserd vizsgalata, fekvétamasz: Fiiknak két padon (35 cm magas),
lanyoknak egy padon magas fekvétamasz végrehajtasa, szabalyos fekvétamasz
poziciéban. A gyakorlatot egyenes torzzsel, a mellkas érintéséig, folyamatosan,
elfaradasig, metronom litemezésére (60 ttés/perc) kell végrehajtani. A feladat
véget ér a masodik nem megfelel&en elvégzett gyakorlat utani figyelmeztetést
kovetéen. Mértékegység: darab.

Kézszoritéeré mérése: Jobb és bal kézzel a maximalis kézszoritéer6 megha-
tarozdsa dynamometrids er6méro késziilék segitségével. Mértékegység: kg.
Lévésisebesség mérése: A sportold a hétméteres vonalnal all, és egy korilbelil
1 m2-es teriiletre céloz a kapu kozepébe (a sebességmérd infravoros |, pisz-
tolyra”). A sportold lendiiletszerzés nélkil, kidobd terpeszben és teljes erej,
célzott dobasra torekedve hajtja végre a gyakorlatot. Mértékegység: km/h.
LévSerd mérése harom lépés nekifutasbol: Keresztlépésbdl maximalis tavolsagra
torténd labdahajitas mérése, versenylabdaval. Mértékegység: m.

LévSerd mérése harom lépés nekifutasbdl és felugrasbol: Keresztlépésbol és vonal
elétti felugrasbél végrehajtva, korosztalynak megfelel6 labdaval. Mértékegység: m.
Horizontalis dinamikus laberé mérése, helybél tavolugras: Helybél tavolugras,
a labak parhuzamosan, vallszélességben, egyszeri lendiiletvétel, meghuzott
vonal mogil. A mérés az elugrasi vonaltol a sportold labfejének talajfogasaig
(sarokpontjaig) torténik. Erkezés stabil, kétlabas helyzetbe. Mértékegység: cm.
Horizontalis dinamikus laberé mérése, harmasugras allohelyzetbdl: Paros lab-
rol indulds, azonos labrél labra (egylabas) szokkenés, (jobb és bal labrél) 3-3
kisérlet, a startvonal és az utolsé ugrasba torténd beleallas (sarok talajfogasa)
kozotti tavolsagot mérik le. Mértékegység: cm.

Vertikalis dinamikus [aberé mérése, helybdl dupla felugras karlenditéssel: Szenzoros
palyan (SpeedCourt) a szamitogép az elrugaszkodas és talajra érkezés kozott
eltelt id6bél szamit egy atlagos sulypontemelkedést a két, egymast kdvetd
ugras értékébdl. Mértékegység: cm.

Mozgasi frekvencia (,taposas”) mérése: A szenzoros palya (SpeedCourt) kéze-
pén lévs, 6nalld jobb és bal oldali érzékelésre képes osztott szenzoros mezén
3 masodpercen keresztil nagy frekvenciaju mozgast, Ugynevezett ,taposast”
kell végrehajtani, minél tobb talajérintéssel. Mértékegység: darab.
Csillagteszt: Cél a szenzoros palyan (SpeedCourt) a kozépen lévé szenzoros
mez8 ismételt érintése a kijelz6 nagy TV-n egymas utan véletlen sorrendben
felvillano 8, a kozépsé mezdt koriilvevd szenzoros mezd labbal torténd meg-
érintése minél rovidebb idé alatt. Mértékegység: s.

Uldézéses teszt: Cél 30 masodperc alatt a szenzoros palyan (SpeedCourt) telje-
sen véletlen sorrendben felvillané szenzoros mez6k labbal tortén6 megérintése
(ralépés), minél hosszabb megtett tavolsag elérése érdekében. Mértékegység: m.
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« Labdas ligyesség mérése (labdavezetés meghatarozott tesztpalyan): 10x10 méte-
res négyszog két oldalan 0, 5 és 10 méternél, valamint egy kdzépen elhelyezett
kertléboja altal kijelolt tesztpalyan elére meghatarozott utvonalon, a béjakat
mindig a tavolabbi (kiils6) kézzel vezetett labdaval megkeriilve labdas ligyesség
mérése. Cél a tesztpalya minél rovidebb id6 alatti teljesitése. Mértékegység: s.

- Alléképesség mérésére szolgald teszt, ingateszt: A teremben az oldalvonalak
kozdtt csoportosan végrehajtott futdteszt soran 20 méteres tav teljesitése,
emelkedd sebességgel, egyre magasabb frekvencian megjelend hangjelre.
Mértékegység: darab (megtett 20 méteres hosszok szama).

- Alléképesség mérésére szolgald teszt, 3500 méteres, id6re torténd kozéptavu
futds: Csoportos inditassal, hitelesitett futopalyan, hitelesitett id6méréssel,
egyéni futoteljesitmény mérése. Mértékegység: perc, masodperc.

A Magyar Honvédség kévetelményrendszerének bemutatasa

A Magyar Honvédségben a fizikaialkalmassag-vizsgalatok és allapotfelmérések vég-
rehajtasat a katonai szolgélatra vald egészségi, pszichikai és fizikai alkalmassagrol,
valamint a felulvizsgalati eljarasrol szolé 10/2015. (VII. 30.) HM rendelet szabalyozza.
A rendelet hatdlya kiterjed a katonai szolgalatra jelentkez6kre, a honvédekre, a hon-
véd tisztjeloltnek, honvéd altisztjeloltnek jelentkezdre, a honvédségi 6sztondijasnak
jelentkezére, és az dnkéntes tartalékos katonakra.™ Alkalmassagvizsgalatokat kell
végezni az alkalmassag elbiralasa, megallapitasa, illetve felilvizsgélata és az alkal-
massag ellendrzése céljabol.?

A fizikaialkalmassag-vizsgalat a fizikai kondicionalis képességi kdvetelmény tel-
jesitésének vizsgalatabol all.

A fizikai kondicionalis képességi kovetelmény egy keringésrendszeri alloképessé-
get, egy kar-valldv er6-alloképességet és egy torzs er6-alloképességet méré mozgas-
format tartalmaz

A fizikai kondicionalis képességi kovetelmény vizsgalatara szolgald alloképességi
mozgasformak 45 éves korig 3200 méter sikfutds, 46-49 éves kor kozott, illetve valaszt-
haté mozgasformaként 50 éves kortél 2000 méter sikfutds, 50 éves kortdl, illetve
az 6nkéntes tartalékosok esetében 71600 méter menet sik terepen. Az eredmények perc,
masodperc formatumban adandok meg, az eredmények értékelése korra és nemre
differencialtak, minimalisan 60 pont teljesitendd, maximalisan 160 pont érhet6 el.

A fizikai kondicionalis képességi kdvetelmény vizsgalatara szolgalo kar er6-allo-
képességi mozgasformak: férfiak esetében fekvétamaszban karhajlitas-nyujtas, nék
esetében térdels-fekvétamaszban karhajlitas-nyujtas 2 percig, vagy htizddzkodas teljes
kifaradasig. A teljesitményt ismétlésszammal kell megadni, értékelése kor szerint diffe-
rencialt. Minimalisan 30 pont teljesitendd, maximalisan 100 pont érheté el.

A fizikai kondicionalis képességi kdvetelmény vizsgalatara szolgald torzs er6-alloké-
pességi mozgasforma a hanyattfekvésbél feliilés leszoritott labbal, 2 percig. A teljesitmény

10/2015. (VII. 30.) HM rendelet 1. §.
2.10/2015. (VII. 30.) HM rendelet 4. §.
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dokumentalasa ismétlésszam szerint, értékelése korra differencialt. Minimalisan 30 pont
teljesitendd, maximalisan 100 pont érhet6 el. Katonai szolgalatra fizikailag az a katonai
szolgalatra jelentkez, illetve honvéd alkalmas, aki a részére elGirt fizikai kondicionalis
kévetelmény mozgasformaibol a minimalis pontszamot, és a harom mozgasformabdl
0sszesen legalabb 220 pontot ér el a maximalisan elérhet6 360 pontbol.*?

Akatonak fizikai alkalmassaganak ellendrzése a fizikai allapotfelmérés, amit évente
végre kell hajtani. Ennek mozgasanyaga és értékelése megegyerzik a fizikaialkalmassag-
vizsgalatéval. A fizikai allapot felmérése att6l az évtdl nem kotelezd, amikor a honvéd
betolti az 55. életévét.** Ha a honvéd huzamosabb ideig tarto, illetve maradandé egész-
ségkarosodasa kdvetkezményeként a fizikai kondicionalis képességi kdvetelményeket
nem képes teljesiteni a fent felsorolt mozgasformakkal, akkor kénnyitett mozgasformak
alkalmazhatdk, amelyek 1600 méter menet sik terepen, a hajlitott karu fliggés, fuggés-
ben labemelés és hanyattfekvésbol lapockaemelés.

A katonak egészségi alkalmassagi vizsgalatanak soran testtdmeg-, testmagassag-
és testzsirszazalék-mérés torténik. Ha a honvéd nem rendelkezik a meghatarozott test-
alkati mutatokkal, fel kell hivni a figyelmét a Honvéd Testalkati Programban valé részvétel
lehet&ségére, ami segitséget nyujt az idedlis testalkat visszanyeréséhez, az egészséges
életmdd kialakitasahoz, teljesitményfokozashoz.*s

A fizikaialkalmassag-vizsgalatokat a Magyar Honvédség Egészségiligyi Kozpont
Repul6orvosi, Alkalmassagvizsgald és Gyogyitd Intézetében Kecskeméten, az éves alla-
potfelméréseket az alakulatoknal hajtjak végre. A fizikaialkalmassag-vizsgalatok és alla-
potfelmérések eredményeinek feldolgozasaval és kiértékelésével a Magyar Honvédség
személyi allomanyanak fizikai allapotat, a felallitott kovetelményrendszer hatékonysagat,
a koztik levé osszefliggéseket, a szabalyozas tudomanyos hatterét lehet megvalositani.

A motoros tesztek céljai

Mindhdrom tesztrendszer feladata, hogy megvizsgélja azoknak a kompetenciaknak
ameglétét, amelyek elengedhetetlentil sziikségesek az elvart feladatok végrehajtasahoz.
igy a NETFIT vizsgalja a Nemzeti Alaptanterv testnevelés tantargyi kdvetelményeknek
valé megfeleléshez szlikséges képességek meglétét a szakmai munka eredményessé-
gének tiikrében. A NEKA sporttudomanyos felmérése a kézilabda, mint versenysport
specidlis elvarasainak valé megfelelést, a kivalasztas és bevalas, a tehetségkutatas fel-
adatat valdsitja meg. A Magyar Honvédség azon alapértékek meglétét ellendrzi, amelyek
sziikségesek a katonai szolgalat elldtasahoz, tovabbi katonai készségek kialakitasahoz.

3 10/2015. (VII. 30.) HM rendelet 17-18. §.
4 10/2015. (VII. 30.) HM rendelet 42. §.
5 10/2015. (VII. 30.) HM rendelet 12. §.
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A célok megvaldsulasa a kiilonb6z6 rendszerekben

A NEKA a masik két szervezethez képest kis populdcion, jol felkésziilt szakemberekkel,
kivaloan felszerelt eszkdzparkkal hajtja végre vizsgalatait. E feltételek mellett ragyogd
lehet8ség van mind az altalanos edzettség, mind a specidlis képességek vizsgala-
tara. Tesztrendszerében szerepelnek olyan elsédleges fontossagu tesztek, amelyek
az dltalanos edzettség felmérését valodsitjak meg, mint a 3500 m sikfutas és ingateszt
az alloképesség felmérésére, a kar tdrzserd vizsgalata, fekvétamasz-gyakorlattal.
A specialis képességek fejlesztése az altalanos edzettség megléte és ismerete fliggvé-
nyében valdsithatéd meg. A kézilabda-specifikus tesztek magas sportégi képzettséget
igényelnek, els6sorban a labdajatékokban, leginkabb a kézilabdaban alkalmazhatdk
eredményesen. A tesztek eredményei a legfontosabb részdsszetevdi a megalkotni
kivant készségindexnek, amelynek létrehozasaval maradéktalanul eleget tesznek
célkitlizésuknek.

A NETFIT-et minden tanévben egyszer, a munkatervben rogzitett idészakban,
megkozelitéen 650 ezer didk aktualis dllapotanak felmérésére testnevelStanarok
végzik el. Az dsszedllitott mozgasanyag jol kivalasztott, az adatok feldolgozasa magas
szinvonalu. Az egészségkdzpontu felmérés a kor kihivasaihoz csak részben igazodik,
kritériumorientalt értékelése a sport versenyszellemének mérséklését eredményezi,
igy az aktualis allapot maradéktalan felmérése csorbul. ANETFIT nem kezeli a kiilon-
boz8 testnevelési kategoriaba sorolt tanuldk kozti eltéréseket. Ezaltal a konnyitett
testnevelésre, gyogytestnevelésre szoruld, illetve testnevelés aldl ideiglenesen vagy
véglegesen felmentett tanuldk eredményei vagy nem szerepelnek az &sszesitésben,
vagy mivel a gyakorlatokat nem tudjak vagy csak részben tudjak az el8iras szerint
végrehajtani, nem valosak. Az évi egyszeri végrehajtassal a szakmai munka hatékony-
saga pontatlanul mérheté, hiszen az eredmények valtozasaban a bioldgiai fejl6dés,
érés ebben a korban nagy aranyban jelentkezik. A tesztbattéria egységes modsze-
rekkel, eszkdzokkel, a felmérés lebonyolitasara felkészitett szakemberekkel torténik,
igy elvileg adott a validitas, megbizhatosag, objektivitas feltételeinek megvaldsulasa.

A Magyar Honvédségben megkdzelitéen 8000 fé fizikaialkalmassag-vizsgalata
és 16 ezer f6 fizikai allapotfelmérése torténik meg évente. A fizikaialkalmassag-vizs-
galatokat testnevel6tanari végzettségl ergondmusok, kivald szakmai felkésziiltséggel
végzik. Az alakulatoknal végrehajtott fizikai allapotfelmérésben olyan katonak is sze-
repet kapnak létszamhidny miatt, akik nem a testnevelés és sport szakemberei. Ezért
az egységes végrehajtas teljes egészében nem valdsul meg, az eredmények objektivi-
tasukbdl veszitenek, nem adnak pontos képet.

Motoros probak mozgasformainak 6sszehasonlitasa

A felmérések mozgasformainak tekintetében megallapithato, hogy az alloképesség
felmérésére az ingafutas (NEKA, NETFIT), a 3200 m (MH) és 3500 m (NEKA) sikfutas
az elfogadott modszerek. A vazizomzat fittségének mérésére a fekvétamaszban kar-
hajlitas-nyujtas kiilonbdz6 modozatai klasszikus megoldast jelentenek, kiegésziilve
a torzs erejét méré felllés (NETFIT, MH) és torzsemelés (NETFIT) gyakorlatokkal.
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Akézszoritoereje, az alkar és a kéz izmainak maximalis ereje, szoros korrelaciét mutat
a felsétest izomerejével, ezért mérésével fontos informaciéhoz juthatunk. A NETFIT
és a NEKA is alkalmazza tesztjei kozott. A lab robbanékony erejét a helybdl tavolugras
teszttel lehet hatékonyan felmérni. A helyb6l tavolugras er6s dsszefliggést mutat
mas, az also végtag izomerejét vizsgald palyatesztekkel. A NETFIT és NEKA probai
kozott is szerepel.

Aizilletek megfeleld fizioldgias mozgasterjedelme fontos szerepet jatszik a mozga-
térendszer egészségének megbrzésében, a sportsériilések elkertilésében, a mozgasok
pontos, hatékony végrehajtasaban, ezért allapotanak ismerete hosszu tavon jelent
hasznos ismeretet. A hdrom tesztrendszer kozil a NETFIT alkalmazza.

Ahogy mar korabban irtam, humanbioldgiai tényezék is befolyasoljak a moto-
ros képességeket, ezért morfoldgiai mérésekkel egylitt célszer(i értelmezni azokat.
Mindharom tesztrendszer alkalmaz antropometriai vizsgalatokat. Ezeknek a paramé-
tereknek a mérése, valtozasaik nyomon kovetése az egészségi és fizikai allapotnak
kénnyen mérhetd, hasznos informacidhordozoi.

A NEKA tesztjei kdzott szerepelnek az altalanos edzettséget felmérd probakon tul
sportagspecifikus probak, amelyek alkalmazasa kimondottan a kézilabda sportagban,
esetleg valtozataik mas labdajatékoknal hasznalhatok.

A Magyar Honvédségben hasznalt, a torzs er-alloképességét felmérd feliilésteszt
modernizaciora szorul. Ennek a gyakorlatnak rendszeres, repetitiv mddon valo végre-
hajtasa kimondottan karos az agyéki gerincszakaszra nézve. Ugyanakkor a gyakorlat
csak részben a torzs erejét méri, ezért ennek a gyakorlatnak a hasznalata mihama-
rabbi felulvizsgalatot igényel.’® Bar nagy tdmegek viszonylag egyszer(ien és gyorsan
felmérheték a Magyar Honvédségben alkalmazott probakkal, a mérések validitasa
és objektivitasa is megkérddjelezhetd. Ahhoz, hogy azt mérjiik, amire szlikségiink
van, meg kellene hatdrozni pontosan a kompetencidkat és azok szintjét, amelyek
elégségesek, sziikségesek, elengedhetetleniil fontosak az altalanos katonai feladatok
végrehatasahoz. Tovabba ismét specializalni kellene a mozgasanyagot és kvetelmény-
rendszert a munkakorokhoz, feladatokhoz.

Osszegzés

A fenti hdrom tesztbattéria vizsgalata alapjan elmondhato, hogy a fizikai allapot,
a motoros képességek mérése fontos szerepet jatszik mind az egészségmegérzésben,
sportoloi kivalasztasban és munkakorialkalmassag-vizsgalatokban. Feladat és cél-
rendszerik kilonbsége miatt modszertanukban kiilonbdzéek, de az alapképességek
felmérésében hasonlésagot mutatnak. A NETFIT eredményeib6l a hadra foghato fia-
talok létszamara lehet kdvetkeztetni, ami a Magyar Honvédség hivatasos, szerz6déses
és onkéntes haderejének tervezésekor sziikséges informacid. A technika és tudomany
Ujdonsagainak felhasznalasaval hatékonyabb és pontosabb mérési eljarasokat lehet
kidolgozni a jovében, amelyek kiaknazasa a sport, egészségligy és munkaalkalmassag
tertiletén dolgozdk koz6s feladata.

6 Qettinger, Barbara — Oettinger, Thomas: Funkcionalis gimnasztika, Dialég Campus Kiadd, Budapest, 2011, 4. fejezet.
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