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OSSZEFOGLALO: A katonai erények mellett a jo katona fontos ismérve a megfelelé fizikai dlla-
pot megléte. A Magyar Honvédség személyi dllomdnydra vonatkozd egyik legfontosabb
kovetelmény, hogy a katondk hadrafoghatdsdga a lehets legmagasabb szintre emelkedjen.
Ennek egyik alappillére a kivdlo fizikai erénlét. Napjaink egyik legnagyobb népegészségligyi
problémdja az elhizds és az inaktivitds. Ez a tendencia jellemz6 az Acélkocka Altisztképzésen
részt vevé fiatalok fizikai dllapotdra is. A szerz6 irdsdban a 2022-ben, 2023-ban és 2024-ben
a polgdri életbd| beérkezett dllomdny fizikaidllapotfelmérés-mutatdinak vdltozdsdt vizsgdlja
frdsdban. A dolgozat &sszegzésébdl kidertil: a fizikai felméré eredményei jelentSs mértékben
fejlédnek a 8, illetve 10 hetes alapkiképzés sordn. A képzés intenziv és célzott felépitése lehe-
tévé teszi, hogy a bevonultak dénté tobbsége sikeresen teljesitse a fizikai dllapotfelmérést.

KULCSSZAVAK: katonai fizikai dllapotfelmérés, katonai fizikai alkalmassdgi vizsgdlatok, Netfit-
eredmeények, motoros képességek, erd, dlloképesség

A SZERZOROL:
Toéthné Gergi Ernesztina honvédelmi alkalmazott (MH Altiszti Akadémia), az NKE Hadtudo-
mdnyi Doktori Iskola elsééves hallgatdja (ORCID: 0009-0004-4407-3487)

BEVEZETES

Az emberiség evolucidja és a rendszeres testmozgas kéz a kézben jartak, a két folyamat el-
valaszthatatlan volt egymastol. Az egészségtejlesztéssel foglalkozo szakemberek munkajat
kénnyitené meg, ha ez napjainkban is igy lenne. Oseink a fizikai aktivitasuknak koszonhették
az ¢életben maradasukat, a gyiijtogetd, vadaszo életmdd, a vandorlas, a szallashely keresése
mindennapi életiik része volt. A rendszeres, intenziv mozgasnak koszonhetden kiemelkedd
fizikai allapotban voltak. A taléléshez, az id6k soran a haboruk megvivasahoz mentalisan
¢s fizikalisan is felkésziiltnek kellett lenniiik.

A Magyar Honvédségnek (MH) is fel kell késziilnie arra, hogy adott esetben katonait a
harcmezdre kell kiildenie. A megfeleld fizikai felkészités nélkiil nem garantalhato a siker.
A Honvéd Vezérkar fonoke igy nyilatkozott errdl: ,, Az az orszag tudja megvédeni magat
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—meg a NATO tagjaként is —, amelyiknek onallo, valoban hadra foghato, harcképes hadereje
van. Ha ilyennel nem rendelkezik a tagdllam, akkor a NATO sem jelent elegendd védelmet.”"

Az iitéképes, erds hadsereg kialakitasanak egy fontos alapeleme a fizikailag megfeleld
allapotban 1év6, harcot megvivni képes allomany. A mindennapi feladatok sikeres és eredmé-
nyes végrehajtasahoz elengedhetetlen, hogy mind fizikalisan, mind mentalisan fel tudjanak
késziilni katondink a kihivasokra. Bar a mai haditechnika fejlodésének kdszonhetden a test-
test elleni kiizdelem hattérbe szorul — talan az idék folyaman el is tiinik —, ennek ellenére
a haditechnikai eszk6zok hosszu tavu kezeléséhez, mikddtetéséhez, a napi feladatokban
torténd helytallashoz sziikséges a megfeleld fittségi allapot megléte.

A siker kulcsa a katonaallomany fizikai, mentalis és szakmai felkészitésében rejlik. A ki-
képzbéallomany pozitiv hozzaallasa és a kiképzend6k motivacidja meghatarozo a tekintetben,
hogy az alapkiképzés kezdetén még gyenge mutatok annak végére mar az elvarhatd szinten
legyenek. Oseink vadaszo és harcolé életmédja helyett napjainkban rendszeres sportolassal,
edzésekkel, erénlétiink fejlesztésével tudjuk elérni a kitlizott célokat.

A Magyar Honvédségnél szolgaloknak minden évben szamot is kell adniuk aktualis fizi-
kai allapotukrol. A fizikai allapotfelmérés (FAF) a belépd Acélkocka-allomany elsé szint-
felméréje, melyet az alapkiképzés befejeztével — egyfajta zaro FAF-ként — wjra teljesiteniiik
sziikséges. A 8 hetes alapkiképzés alatt nemcsak azon ismeretekre tesznek szert a résztve-
vok, amelyek a katonai szolgalat megkezdéséhez elengedhetetlentil sziikségesek, hanem a
foglalkozasoknak koszonhetden fizikai allapotukban is pozitiv valtozas all be.

frasomban a civil életbdl érkezd leendé kisalegységvezetdk 8 — késébbiekben 10 — hetes
kiképzés alatt elért eredményeit vizsgalom. Osszefiiggéseket keresek egyebek mellett arra,
hogy milyen tényezdk befolyasoljak a 18-25 év kozotti fiatalok gyengébb fittségi mutatoit,
a sikeres felkészitést, milyen nehézségekkel kell szembenéznitik a kiképzéknek és a kikép-
zenddknek.

FIZIKAI ALKALMASSAGI VIZSGALAT ES AZ ALLAPOTFELMERES

1997-ben a 12/1997. (V.16) HM rendelettel® vezették be azt a fizikai alkalmassagi vizsga-
latot, amely az allomanyban 1év6 és az tijjonnan érkezo hivatasos és szerzédéses katonakra
egyarant vonatkozott. A mozgasanyagot ugy allitottak dssze, hogy az egyszerl ¢€s kony-
nyen végrehajthatd legyen nagy 1étszam esetén is, valamint hogy ne igényeljen bonyolult
sporteszkozt és infrastrukturat. Az évek alatt természetesen végrehajtottak a sziikségszerti
valtoztatasokat, finomitottak a rendszeren, finomitottak a kategéridkon, médositottak az
azokhoz tartozé minimalkdvetelményeket.

Fizikai alkalmassagi vizsgalat. Olyan eljarasok dsszessége, amely az alkalmassagi kate-
gorianak megfelelden az altalanos katonai feladatok, illetve egyes beosztasok ellatdsahoz
sziikséges fizikai kovetelményeknek vald megfelelést vizsgalja.®

' Németh 2024.
2 12/1997. (V. 16.) HM rendelet.
3.9/2024. (V1. 28.) HM rendelet.
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Fizikai allapotfelmérés. Az eloirt fizikai kdvetelményeknek valé megfelelés évenként
torténd ellendrzése.* Modszerei els6sorban palyakoriilmények kozott alkalmazott vizsga-
latok. A megfeleld szinvonalu edzettségi allapot befolyassal van a fizikai felkésziiltségre,
amely a kiképzés folyamatanak az eredménye. Ennek mindsége befolyasolja a mindségi és
eredményes munkavégzést.

2025. januar 1-jétdl 1épett €letbe az 11j, 9/2024. (V1. 28.) HM rendelet, melynek tartalmi
elemei valtozast hoztak a FAF rendszerében. A jelenlegi allomanyt megkérdezve, szigorodtak
a teljesités feltételei, ugyanakkor boviilt a kotelezéen végrehajtando €s valaszthato feladatok
szama. Tanulmanyom az elmult 3 évben — a polgari életbdl — belépett Acélkocka-allomanyt
vizsgalja, igy a valtozas még nem érinti az eredményeket.

A 10/2015. (VIL. 30.) HM rendelet alapjan meghatarozott feltételrendszernek megfeleléen
mértiik és értékeltiik a tanulmanyban vizsgalt kiképzendd allomanyt.

,,Katonai szolgélatra fizikailag az a katonai szolgalatra jelentkezd, illetve honvéd alkal-
mas, aki a részére eldirt fizikai kondicionalis kovetelmény mozgasformaibol a minimalis
pontszamot, és a harom mozgasformabol 6sszesen legalabb 220 pontot elér.

A mozgasformanként elérendé minimalis pontszam:

a) alloképességi mozgasformak esetén 60 pont,

b) kar és torzs er6-alloképességi mozgasformak esetén mozgasformanként 30-30 pont.”

A FAF kovetelményrendszere a kovetkez6 tételekbél allt ossze:

Keringésrendszeri alloképesség

44 éves korig 3200 m futas
45-49 év kozott 2000 m futds
Kar eré-all6képesség
,, karhajlitas térdel6 fekvétamaszban
nék
(2 perc)
- karhajlitas fekvétamaszban
férfiak
(2 perc)
vélaszthato htzédzkodas
Torzs er6-all6képesség
nék hanyatt fekvésbél feliilés
férfiak (2 perc)

1. abra Az Acélkocka Altisztképzési Rendszert (AAR) érinté fizikai kondicionalis képességi
kovetelmények, 2024 (Szerkesztette a szerzd)

49/2024. (VL. 28.) HM rendelet.
> 10/2015. (VIL. 30.) HM rendelet 18. § (1).
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Ha a honvéd huzamosabb ideig tarto, illetve maradando egészségkarosoddsa kévetkezme-
nyekent a fizikai kondicionalis képességi kovetelmeényeket nem képes teljesiteni, konnyitett
mozgasformdk alkalmazdsat irhatjak eld hatdrozott iddre, vagy véglegesen.®

50 év feletti kiképzend6 nincs az Acélkocka allomanyaban, illetve konnyitett végrehaj-
tast nem kellett eszkdz61ni, igy ezen feladatok bemutatasa nem képezi a vizsgalat targyat.

1. téblazat FAF-mozgdsformdk szélsé értékei (ponttdblizat) (Szerkesztette a szerzd)

3200 m futas Hanyatt Fek;’éésr?erréa SZ/ Huzédzkodas
fekvésbdl feliilés fekvétamasz
max. min. max. min. max. min. max. min.
160 pont | 60pont | 100 pont | 30pont | 100 pont | 30pont | 100 pont | 30 pont

(perc:mp) | (perc:mp) (db) (db) (db) (db) (db) (db)
<25év 13:30 19:32 20 25 70 14 20 9
25-29év | 14:07 20:05 86 24 75 15 20 8
Férfiak | 30-34év | 14:32 20:30 82 22 70 14 18 7
35-39év | 15:02 21:00 75 19 65 13 16 6
40-44év | 15:42 21:35 65 15 60 12 14 5
<25év 15:20 20:45 20 25 70 14 16 8
25-29év | 15:40 21:15 86 24 75 15 16 7
N6k |30-34év | 16:05 22:00 82 22 70 14 14 6
35-39év | 16:35 23:00 75 19 65 13 12 4
40-44¢év | 17:23 24:10 65 15 60 12 10 4

A felvételi eljarashoz sziikséges fizikai alkalmassagi vizsgalatok a Magyar Honvédség
Egészségiigyi Kozpont Repiildorvosi, Alkalmassagvizsgald és Gyogyitod Intézetben,
Kecskeméten torténnek. A megallapitott értékek alapvetden tajékoztatd jellegiiek, de a fel-
vételi eljaras soran figyelembe veszik azokat. Minden bekeriil6 kiképzenddt a bevonulas
hetében ujra felmérnek, és ez lesz a hivatalos kiindulo adat. A felmérést az intézet vezetdje
hatarozza meg, ¢s az altala kijelolt bizottsag hajtja végre. Amennyiben az alapvetd kritéri-
umoknak nem felel meg a jelentkezd, ,,fizikailag alkalmatlan” mindsitést kap.

A mozgasformak és a hozzajuk tartozo értékelési ponthatarok életkor s nem szerint is
differencialtak. A legfiatalabb férfiaknak a 160 pont eléréséhez 04:15/1000 m kell futniuk
3200 méteres tavon, ami relative nagy tempoéval (14,1 km/h) futott, hosszu tavu alloképes-
séget feltételez. Ugyanezen korosztalynal az elvart 60 minimum pont eléréséhez 6 perc
05 mp-es futotempo sziikséges.

A 25 év alatti n6knél a legjobbaknak 4 perc 47 masodperces iram (12,5 km/h) kell, mig a
minimalis 60 pontért 6 perc 29 mp/1000 m. Fekviétamaszban karhajlitas-nyujtast és hanyatt
fekvésbol feliilést 2 percig kell végezni. N6knél a karhajlitas-nyujtas esetében térdeld fek-
vétamaszban torténik a végrehajtas. A 2. abran foglaltam 6ssze a mozgasformak minimalis
és maximalis kovetelményrendszerét.

¢ Uo. V. fejezet. Fizikai alkalmassag.
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Ahhoz, hogy valaki a legjobbak kdzé keriiljon és a maximalis 360 pontot elérje, kivalo
kondicionalis képességgel kell rendelkeznie. Az Acélkocka képzésben 220 pont a minimalis
elvart pontszam.

AZ ACELKOCKA ALAP ALTISZTI KEPZESBEN RESZT VEVOKKEL
SZEMBENI ELVARASOK

Ahhoz, hogy tudjuk, kire is lenne igazan sziikség, fontos tisztazni, hogy valdjaban kiket értiink
altisztek alatt. Mi az 6 feladatuk, milyen képességekkel, kompetenciakkal kell rendelkezniiik,
miben kell példat mutatniuk, hogy hivatasukat a legmagasabb szinvonalon tudjak végezni.
Beosztasa alapjan minden altiszt vezetd, fliggetleniil attol, hogy raj-, szakasz- vagy sza-
zadparancsnoki feladatot 14t el, vagy éppen tdmogatoi/kiszolgaldi teriileten tevékenykedik.
Az altiszti alapfelkészités (AAF) célja felkésziteni az MH leendd altisztjeit a beosz-
tasukbol adodo megfeleld szintli vezetdi tevékenységre, a Magyar Honvédség Szolgalati
Szabalyzatanak kiadasarol szol6 24/2005. (IV. 30.) HM rendelet mellékletében meghatarozott
altiszti feladataikra, békeidoszakban és kiilonleges jogrend idészakanak bevezetése esetén,
miiveleti teriileten és nemzetkozi kornyezetben egyarant. Az AAF f6 célkitiizése, hogy a leen-
d6 altisztekben kialakitsa a f6bb személyes, tarsas, vezet6i, illetve modszerkompetenciakat.”
A rajparancsnok feladatai:®
— gondoskodjon arrol, hogy a raj beosztottjai mindenkor ismerjék, kinek mit kell tenni a
készenlét fokozasakor, biztositsa, hogy a raj végrehajtsa feladatait;
— az eldljaro intézkedései szerint személyesen vezesse a raj kiképzését;
— rajat kdzvetleniil, szoban és személyes példajaval vezesse, vilagos, hatarozott paran-
csokat adjon, parancsainak végrehajtasat ellendrizze.

Természetesen ennél joval tobb pont szerepel a meghatarozott feladatok sordban, de most
csak azokat emeltem ki, amelyekhez elengedhetetlen a személyes példamutatas. Ez az egyik
legfontosabb erény, hiszen a ,,csapata” csak akkor tud felnézni ra és azonosulni vele. A hi-
telesség nemcsak a szakmaisagban, de kiils6 jegyekben is megmutatkozik. Azt teszi, amit
mond, és azt mondja, amit valdoban hisz ¢és tud. Ha egy vezetd nem képes azokat a kdvetel-
ményeket teljesiteni, sét esetenként tulteljesiteni, amiket az embereitdl elvar, akkor nem jo
vezetd. Az Acélkocka-képzésben vezetdket képeznek, igy a tanfolyam végén csak azokat a
jelolteket avatjak érmesterré, akik minden tekintetben megfelelnek az elvarasoknak. A ki-
valé fizikai allapot a hitelesség és a példamutatas legfontosabb alappillére. A vezetd fizi-
kai felkésziiltsége nem csupan személyes erény, hanem kozosségi érték is: motivaciot ad,
iranyt mutat, és megerdsiti a kozos célokba vetette hitet. Ehhez elengedhetetlen a minimum
220 pont feletti FAF-eredmény teljesitése a polgari életbdl érkezd részérdl. (Legénységi al-
lomanybol érkezoknek 240 pont az elvart minimum.)

A 10 hénapos Acélkocka képzés kizarolag a polgari életbdl érkezd, 18—45 év kozotti, leg-
alabb érettségivel rendelkezd ndk és férfiak szamara meghirdetett képzés. Jelen tanfolyami
rendszer 2019-ben valtotta az addigi 2 éves, iskolarendszeri, allamilag elismert képzést.

7 Alap Altiszti Tanfolyam felépitése.
8 24/2005. (V1. 30.) HM rendelet I. fejezet 125. melléklet (részlet).
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Az Acélkocka altiszti tanfolyam (AAT) négy szakaszbdl tevodik dssze.
1. Egységes alapkiképzés (EAK) (10 hét)

2. Altiszti alapfelkészités (AAF) (14 hét)

3. Szakmai felkészités (ASZAF) (2024 hét)

4. Altisztavatas (1 hét)

A megfeleld fizikai kondicio — legalabb 220 pont — elérését az egységes alapkiképzés alatt
kell megalapozni azoknal a kiképzend6knél, akik alacsonyabb pontszammal érkeztek a kép-
zésbe. Sajnalatos moédon a fiatal generaciéo nem rendelkezik megfelel6 fittségi mutatokkal,
igy nagyobb energiat kell fektetni a lemaradok felzarkoztatasaba, mint a jok tovabbfejlesz-
tésébe. Azok a jelentkezdk, akiknél a felvételi eljarashoz sziikséges fizikai felmérésen ki-
ugroéan alacsony — 100 pont alatti — eredményt mértek, nem nyernek felvételt a képzésbe.
Ennek ellenére a mennyiségi kritériumnak kdszonhetden nagy szamban érkeznek 150 pont
koriili pontszamokkal. Az 6 felzarkoztatasuk fontos feladat a kiképzok szamara. A kikép-
z0k feladata, hogy minden kiképzendd fejlédését tamogassak, fiiggetleniil attél, hogy ki
milyen szintrél indul, igy toérekszenek egyforma intenzitassal 6sztondzni azokat, akiknek
felzarkozasra van sziikségiik, illetve akik magasabb fizikai teljesitménnyel érkeztek. A cél
a fejlodés, erdsitve ezzel az egyént és a kdzosséget. A 14 hetes altiszti alapfelkészitést csak
azok a kiképzendSk kezdhetik el, akik az egységes alapfelkészités utan minimum FAF (F2 ka-
tegoria) pontszamat teljesitik.” Ennek megléte nélkiil nem folytathato a képzés. A tapasztalat
az, hogy bar gyenge fizikummal rendelkeznek a fiatalok, az egységes alapkiképzés elegendd
ahhoz, hogy elérjék azt a szintet, amivel tovabb tudnak 1épni.

BELEPO ES ZARO FAF-EREDMENYEK OSSZEHASONLITO ELEMZESE

Az Acélkocka képzés els6sorban a fiatal generaciot vonzza. (2. tablazat és 2. dbra) Atlagéletkor:
22,1 év. A bevonul6 allomany 83%-a 25 év alatti, 34%-uk még nincs 20 éves; a 25-30 éve-
sek 10%-at, a 30-35 évesek 4%-at, mig a 35 év felettiek 3%-at alkotjak. A nék aranya 17%.

2. tadblazat A bevonulé Acélkocka-allomany demografiai adatai: 2022-2024

Nem Korcsoport N Mean SD Minimum Maximum
25-29 Zy| 26,90 1,26 25,09 29,46
30-34 14 32,36 1,65 30,04 34,71
o 35-39 4 38,73 2,24 35,37 39,93
Ferfi 40-44 3 41,13 1,39 40,31 42,74
45-49 1 48,15 NaN 48,15 48,15
<25év 373 20,57 1,55 18,26 24,99

9 444/2024 HVFK-intézkedés a 2021. évi CXL.térvény 18. § (1) bekezdése alapjan, 3.3.9.
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Nem Korcsoport N Mean SD Minimum Maximum
25-29 Il 27,03 0,95 2513 28,34
30-34 5 32,13 1,85 30,41 34,90
; 35-39 1 37,47 NaN 37,47 37,47
No 40-44 3 52,57 0,44 42,18 43,04
45-49 2 47,10 0,81 46,52 47,67
<25év 78 20,70 1,70 18,33 24,97
>
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2. abra A demografiai adatok
grafikonos abrazoldasa

Minden év augusztusanak végén torténik a bevonulas a szentendrei MH Altiszti Akadémiara.
Az elso hét szocializacidja alatt mar megtorténik az allomany fizikai felmérése. Az itt mért
adatok tajékoztato jellegiiek, egyrészt a kiképz6i allomany, masrészt a kiképzendok felé.
Az eredményekbdl mar latni lehet a fejlesztésre szorulo teriileteket.

Jelen vizsgalat az elmult harom évben az Acélkocka képzés keretében az alapkiképzést
elkezd6 bevonulok eredményeit tartalmazza.
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M Bevonultak

2022/23

M Alapkiképzést befejezte

2023/24 2024/25

3. dbra Az Acélkocka képzés (az elmult 3 évben, a bevonulok és alapkiképzést befejezék szama)
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A 3. dbra azok szamat mutatja, akik az els6 fizikai felmérésen megjelentek, illetve elju-
tottak a 8—10 hetes alapképzés végéig, és a zaro fizikai teszten is részt vettek.

25%

20%

5% —

10%

5%

0%
2022/23 2023/24 2024/25

4. abra A lemorzsolodas aranya alapkiképzés alatt

A 4. abra a fluktuaciot abrazolja. Kiilon vizsgalom, hogy van-e Gsszefiiggés az alacsony FAF-
eredmény ¢és a lemorzsolodas kozott. Vagyis azok adjak-e fel leggyorsabban a képzést, akik nem
elég erdsek fizikalisan, vagy mas tényezok allnak mogotte? (A kapcsolodo egyéb tényezoket
nem vizsgalom, kizarolag a fizikai allapotot veszem gorcsé ala.)
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5. dbra Az Acélkocka képzésben 1évék bemeneti FAF-eredményei (2022—2024-es adatok)
(Szerkesztette a szerzo)

Az 5. abra jol mutatja, hogy nagy szoras van a legjobbak ¢és a leggyengébbek kozott. A 220 pont
azért fontos jelen kutatas szempontjabol, mert az Acélkocka képzés esetén ez irdnypontszam.
Bar megjelenik a felvételi kdvetelmények kozott is, de hangsulyosan az AAF belépési kritériu-
manal valik élessé. Az elvaras, hogy mar belepéskor rendelkezzen minden kiképzend6 legalabb
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220 pontos minimum pontszammal. Az eldzetes kutatasok is igazoljak ezeket az eredményeket.
Orszagné (2018; 2019) korabbi vizsgalatai szerint a felmért allomany 30-40%-a bevonulaskor
éppen csak a minimalisan el6irt pontszamot érte el a harom f6 mozgasformaban. A realitas
sajnos az, hogy a fiatalok egy része nincs felkésziilve a kiképzés varhato nehézségére (6. abra).
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6. dbra A 220 pont alatt és a 310 pont felett teljesito belépdk %-os aranya (Szerkesztette a szerzo)

3. tablazat Az utolsé 3 év FAF-adatai, kiilonés tekintettel a 220 pont alatt és 310 pont felett
teljesitokre (Szerkesztette a szerzd)

2022/23 2023/24 2024/25 SUM
Atlag belép6 FAF-pontszam 249 262 218 243
EAK uténi atlag FAF-pontszam 290 297 286 291
Atlag fejlédés 17% 13% 31% 20%
Belépé MODUSZ-adatok 268 261 252
Kilépé MODUSZ-adatok 284 315 306
220 pont alatt belépdk szama 15% 15% 35% 21%
AAF FAF kritériumat nem teljesiték % 0.7% 4% 2.9%
aranya
310 pont feletti belépd szama 1% 18% 7% 12%
310 pont feletti zaré FAF szédma 28% 37% 27% 31%

Az EAK eredményességét mutatja, hogy a végére szinte mindenki elérte az AAF belépé-
si feltételeként allitott 220 pontos megfelelt mindsitést, illetve duplajara nétt a kivald ered-
ményt elérék szama az alapkiképzés alatt az elmult 3 év Osszesitett adatai alapjan. (7. bra)
Mindossze 2,9% nem tudta teljesiteni a tovabblépéshez sziikséges minimum elvarast. Ok
legénységi allomanyban folytattak tovabb a katonai hivatasukat. F2 kategoéridban kivalo
mindsitést a legalabb 310 pontot elért altisztjeldltek kaphattak. Belépéskor 12% érte el ezt
az ,,alomhatart”, alapkiképzés utan 31% tartozott ebbe a kategoridba. A 220 pont alatt tel-
jesitok esetén a legnagyobb fejlodési mutatd 46% volt. A teljes allomanyt tekintve 20%-o0s
teljesitménynovekedés mutathat6 ki (lasd 3. tablazat).
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7. abra A belépé és zdaré FAF-eredmények fejlédéséncek diagramja
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8. abra Szorasértékek osszehasonlitasa nemek szerint dsszesitett pontszamok alapjan

Az atlagtol valo eltérés vizsgalatanal a n6i minta eredményei szélesebb szorast mutatnak,
mint férfitarsaiké. Elébbieknél az atlagérték kevésbé reprezentativ, mivel sokan térnek el
tdle, nagyobbak az egyéni kiilonbségek (vannak hatarozottan gyenge és erés eredmények
is). A férfiak sokkal egységesebbek. A zaro eredménynél hatarozottan homogenizalodik az
allomany (lasd 8. abra).

A 2024-es adatok mind a bevonulok 1étszamaban, mind a fizikai eredményekben negativ
cstcsot dontottek. A legnagyobb lemaradas az alloképességi futasnal tapasztalhato. Az elért
atlagos pontszdmokat szazalékos formaban feltiintetve lathato, hogy 2024-ben a maximalisan
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9. abra Belépd és zaré FAF-eredmények a civil teriiletrdl érkezék esetén az Acélkocka képzéshen.
Osszesitett adat 2022—2024 (Szerkesztette a szerzé)

teljesithetd idderedménynek csak 52%-at érték el a bevonulok. Feliilésben 65%, mig fekvo-
tamasznal 73%-os az atlagteljesitmény (lasd 9. abra).

2024-ben keriilt bevezetésre az igynevezett szocializacios hét, mely a tényleges alapkikép-
z¢s el6tti alapozo hétnek felel meg. Ebben az idészakban a kiképzendok kizaroélag sportru-
hazatban vesznek részt a foglalkozasokon, és a f6 fokusz a fizikai felkészitésen van. A bevo-
nult allomany napi 2-3 testnevelés-foglalkozason vesz részt, ahol az erdfejlesztés mellett az
alloképesség novelése a legfontosabb feladat (alakzatban torténd futdsok, csoportos kiil- és
beltéri eréfejlesztd feladat-végrehajtasok). Allandé mozgasformaként jelentkezik a kotélma-
szas, fiiggeszkedés, huzodzkodas. A kdzponti konditerem nyitvatartasat sikeriilt 16 érarol
20 oraig kitolni, igy foglalkozasok utan az allomany egyénileg is hasznalhatta azt. A célzott
er6- és alloképesség-fejlesztés hatékonysaga a 2024/25-6s tanfolyami évben mar mérhetd
eredményekben is megmutatkozott. Az el6z6 évekhez képest 13%-r6l 31%-ra emelkedett az
atlag fejlodési rata. A jovore nézve: megtartasra keriil a szocializacios hét, ami 2025-t61 mar
2 hetet foglal magéaban, bizva abban, hogy a fokozatossag elvét betartva még tobbet fejlod-
hetnek katondink. Az egyénre szabott modszertani foglalkozasok még nem valdsultak meg,
igy mindenki ugyanazt a terhelést kapja — ennek negativ kévetkezménye a sériilésekbol adodo
nagyszamu egészségiigyi felmentés.

MOZGASFORMAK SZERINTI ELEMZES

Vazizomzatteszt

A fekvOtamasz pontszami eloszlasaban lathato, hogy a holgyek a kozépso atlagszakaszban
jobban teljesitenek, am alacsonyabb pontértékkel is 0k rendelkeznek. (A holgyek esetén a
fekvotamasz konnyitett, térdeld timaszban torténik.) Feliilés esetén forditottan alakul a kép.
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10. abra A vdzizomzatteszt felmért darabszami eloszlasa (Szerkesztette a szerzg)

A férfiak esetén sokkal kiegyensulyozottabb a teljesitmény, mint a ndknél, &m a maximalis
pontszam elérésében a ndk aranyaiban jobb eredményt érnek el. Az alapkiképzés alatti fej-
16dést a 11. abra mutatja. A felmérések minden szegmensében folyamatos a fejlodés.
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11. abra Belépd és zaro eredmények alakulasa atlagos darabszam alapjan

Az eredményekbdl jol lathato, hogy a férfiak és a nék fejlddési mutatdi — szorasértékei
(fekvOtamasz esetén 15, mig feliilésnél 14—16) —hasonlo nagysagrendet képviselnek. Ezekben
a mozgasformakban az egyéni eredmények csak mérsékelten befolyasoljak a vizsgalt cso-
port atlagat.

Alloképességi teszt (3200 m futas)

Mint arr6l mar tettem emlitést, az alloképességi teszttel boldogulnak legnehezebben a kikép-
zendSk. A belépd FAF-on a felmértek 12%-a nem érte el a minimum szintet. A zard futasnél
ez az érték mar csak 1,6%. Az alloképességi tesztnél a holgyek 8,4%-o0s, mig a férfiak 7,5%-
os javulast realizaltak. A szorasértékeknél is kizarolag azokat vizsgaltam, akik rendelkeztek
belépd és zaro eredménnyel is, vagyis id6kozben nem szereltek le. A belépd mérésnél mindkét
nem esetében magas a szoras, vagyis nagyon eltéré eredmények sziilettek. A zaré mérés soran
a szoras jelentdsen csokkent, kiegyenlitddtek a kiilonbségek. Sot, a ndk esetében kisebb szorast
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12. abra Belépd és zaro 3200 méteres futdas atlagos idéeredményei (perc/mp) (3 év vizsgalt adatai)
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13. &bra Belépd és zaro 3200 méteres futas szordsértéke (Képzésben bent maradt 3 év vizsgalt adatai)

hozott az utolso futas, mint férfi tarsaiknal, de tény, hogy a mért 1étszam 20,2%-at teszik ki.
Az idéeredmények javulasaban a rendszeres testnevelés-foglalkozasok mellett nagy szerepet
jatszott a 10 héten at alkalmazott magas intenzitasu fizikai terhelés (menetgyakorlatok) is.
Ez az ,,edzésforma” nem csupan a fizikai alloképességet ndvelte, hanem hozzajarult a pszi-
chés és stresszkezelési képesség fejlodéséhez is. A kornyezeti feltételek valtozasai is fontos
szerepet jatszanak a javulasban. Az augusztusi hdség atvalt kellemes 6szi id6jarasba, ami
tovabbi kdnnyebbséget jelent a futoknak. A teljesitményndvekedés multifaktorilis hatasok
Osszessége.
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A COVID-NETFIT-GYENGE FIZIKAI ALLAPOT OSSZEFUGGESEI

Sokan felteszik a kérdést: hogyan lehetséges, hogy ennyire gyenge fizikai mutatokkal ren-
delkeznek a fiatalok. A képzésbe érkezok atlagéletkora 22,1 év. Kozel 50%-uk 20 év alatti.
Ezek a fiatalok a Covid—19 két évfolyamot is érintd iskolazarasa alatt éppen kdzépiskolai
tanulmanyaikat végezték. A 2019/2020-as tanév 2. félévében, illetve a 2020/2021-es tanév
novemberétdl majus kdzepéig online oktatasra alltak at. Gyakorlatilag 1,5 éven keresztiil
nem voltak k6zdsségben, nem tartottak szamukra testnevelésorakat, de nagyon sok sportag
esetében (a versenysport kivételével) a beltéri edzések is szilineteltek, félbeszakitva ezzel
a bajnoki szezont. Sportolasra kizarolag otthon, hazon, lakdson beliil volt lehet6ség. Ahol
tobb generacid vagy iskolds testvér is lakott, ott vagy nem engedték, vagy hely- €s id6hiany
miatt nehezen volt ez megoldhatd. A testnevelés-érettségik gyakorlati részét torolték, csak
az elméleti vizsga volt megtartva. Ez tovabbi kérdéseket vetett fel a testkultura szakokra
¢és intézményekbe jelentkezdk, tovabbtanuldk esetében is.

A NETFIT (Nemzeti Egységes Tanul6i Fittségi Teszt) célja, hogy atfogo képet adjon
a 10-18 év kozotti fiatalok altalanos fizikai allapotarol. A NETFIT 4 fittségi profilban
9 mérés segitségével jellemzi a tanuldk alloképességét, erejét, hajlékonysagat és testosz-
szetételét. A mérések eredményei teszttdl fiiggden két, illetve hdrom zénaba keriilhetnek.
Egészségzonaba, fejlesztési zondba, fokozott fejlesztési zondba.

A Covid—19 ideje alatt nem volt lehetdség NETFIT-méréseket végezni. A lezarast kovetd
elsé mérhetd év a 2021/2022-es tanév volt, ahol az eredmények erds visszaesést mutattak.
Soha el6tte nem mértek olyan alacsony értéket, mint a kikényszeritett 1,5 év otthon tartdz-
kodas utan. Ezen idészak inaktivitdsa egyértelmiien lathatd €s érzékelhetd a mért eredmé-
nyeken (14. abra). A lasst javulas a mindennapos testnevelés ujboli megtartasaval, az edzé-
sek yjrainditasaval mar kézzelfoghat6 eredményt mutat. Sajnalatos modon a testtomegindex
értékek voltak a legkritikusabbak.

:‘:@@QQQ w@

5,20 i
@
Tanév

00
2015/2016 2016/2017 2017/2018 2018/2019 2019/2020 2020/2021 2021/2022 2022/2023 2023/2024

14. dbra Az orszdgos dtlagos intézményi fittségi index alakuldas™

1% Forras: Magyar Diaksport Szovetség (MDSZ).
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Mar a 2022-ben bevonult allomany is a pandémia miatti bezarasok ,,aldozata”. A 2024-ben
bevonultak 45%-at érintette kozépiskolai tanulmanyaik soran az online oktatds. A pandémia
okozta lezarasok, a testnevelésorak és a sportolasi lehetdségek korlatozasa, a fizikai inakti-
vitasi krizis kritikus hatdssal volt a tanulok fittségi allapotara.! Ezek a rossz fizikai muta-
tok sajnos megjelentek a kiképzendok teljesitményében is. A NETFIT-mérések esetén csak
nagyon lassu javulas volt kimutathat6. A gyenge NETFIT-eredmények kihatassal vannak
a beérkez6k FAF-eredményeire is, hiszen a kozépiskolasok esetében az atlagnal is lassubb
fejlédés volt kimutathat6. Ez némi magyarazatot ad a nagyaranyu alacsony belépd FAF-
eredményekre.

A GYENGE FIZIKAlI MUTATOK ES A LESZERELES OSSZEFUGGESEI

Joggal meriil fel a feltételezés, hogy azért hagyjak el a frissen bevonult fiataljaink a hon-
védség kotelékét, mert fizikalisan nem birjak a megprobaltatasokat. Az elmult harom év
bevonult allomanyanak 12,5%-a dontott — az alapkiképzés végéig — a leszerelés mellett, mig
2% a legénységi allomanyban folytatta. Az altiszti képzést elhagyok 11%-a nd, mig 89%-a
férfi. (A bevonulok 17,5%-a nd.) Legénységi allomanyba azok az altisztjeloltek keriiltek,
akiknek nem sikeriilt a zar6 fizikai allapotfelmérése. A szabalyzokban rogzitettek szerint
csak azok mehetnek tovabb az alapaltiszti tanfolyamra (AAT), akik az alapkiképzés végez-
tével legalabb 240 pontos eredményt tudnak elérni a felmérésen. Az alapkiképzés vége el6tt
leszereltek 43%-a nem rendelkezett megfeleld FAF-eredménnyel a kovetkezd szint belépési
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15. abra Az Acélkocka Altisztképzésbdl kilépik 16. abra Elért FAF-eredmények a leszerel6k
aranya alapkiképzés végéig (Szerkesztette a szerzo) korében (Szerkesztette a szerz6)

' Javulnak az iskolai fittségi eredmények, kimagaslik az Aktiv Iskolak fejlédése. MDSZ 2025.
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feltételeként. A tovabbi palyaelhagyok 10%-a 221-240 pont kozott, 33%-uk 241-300 pont
kozott, mig 13%-uk 300 pont felett teljesitett a bevonulas hetében (17-18. abra). Ok azok, akik
nem jutottak el a zar¢ fizikai felmérésig, mert ido elott leszereltek. A leszerel6k kozel fele
gyenge fizikai mutatokkal érkezett, ami nagyban befolyasolja a palyalehagyasi motivaciot.
A leszerelés pillanataban személyes beszélgetés és kérdéiv formajaban nyilatkoznak arrél,
hogy mi szerepel a leszerelés hatterében. Szignifikansan csak azoknal jelentkezik elsddle-
ges leszerelési okként a nehéz fizikai terhelés, akik kimagasldan alacsony eredményekkel
érkeztek. Természetesen nem jelenthetjiik ki egyértelmiien, hogy kizarélag a gyenge fizi-
kum a leszerelés oka, de 0sszefliggés megfigyelhetd.

Hasonlo adatokkal mar talalkozhattunk Kovacs (2006) vizsgalatanal'>. A 2008-2015 ko-
zotti idészak fluktudcidja 12—-15% kozott volt, melynek hatterében foként az alloképességi
futas eredménytelensége allt.

A SERULESEK ES A FIZIKAI KONDICIO OSSZEFUGGESEI

Az elmult 3 év vizsgalata soran az alakulat egészségiigyi intézményét szamtalan esetben és
indokkal keresték fel az altisztjeloltek az alapkiképzés alatt. 2023-ban kozel 280, 2024-ben
217 alkalommal jelentkeztek kiilonb6zo egészségiigyi problémakkal. Az esetek egy része
helyben volt orvosolhato, 32%-nal tovabbi szakrendelési vizsgalat volt sziikséges. A leggyak-
rabban diagnosztizalt sériilések: ficam, huzddas, iziileti gyulladas, megfazas, virusos tiinetek.
A 17. abran lathat6 az elmult 3 évben a , kiskocka-képzésbdl leszerelok aranya, akiknél a
tavozas mogott valamilyen egészségiigyi okok alltak.
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17. abra Egészégiigyi felmentéssel leszereltek aranya az dsszes leszerelohoz viszonyitva
(Szerkesztette a szerzé)

Molloy és munkatarsai 2012-es tanulmanyukban amerikai ujoncokat vizsgaltak. A gyenge
fizikai allapot és a képzésbol adodo sériilések, illetve a lemorzsolodas Osszefiiggéseit vizsgaltak.
A gyengébb fizikai allapotban 1évok sériilési aranya 2-3-szor volt magasabb, mint azon tarsai-
ké, akik jobb erénlétben érkeztek a képzésbe."> Megoldasként javasoltak a célzott megel6zd
beavatkozasokat (fokozatos terhelés, sériilésmegel6z6 programok, elézetes felkészités). Knapik

12 Kovacs 2006.
3 Molloy et al. 2012.
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(2006) ugynevezett ,,Fitness-Assessment Program” bevezetésével csokkentette a fluktuaciot
18%-16l 8%-ra, mig a sériilések aranya 25%-kal mérséklodott az alapkiképzés végéig.* (A prog-
ram egy eldzetes, 4—8 hetes felkészités azok szdmara, akik nem érték el a minimalis szintet.)

OSSZEGZES

A kutatas eredményei, valamint a hazai és nemzetkozi szakirodalom is egyértelmiien igazol-
jék, hogy a polgari életbdl érkezo fiatalok fizikai allapota gyakran elmarad a minimalisan
elvarttol. A kutatasok arra is ramutatnak, hogy nemcsak a lemorzsol6das kockazatat noveli,
hanem a sériilések eléfordulasat is. A teljes allomanyt tekintve azonban a fizikai felmérd
eredményei jelentés mértékben fejlddnek a §, illetve 10 hetes alapkiképzés soran. A képzés
intenziv és célzott felépitése lehetdvé teszi, hogy a bevonultak donto tobbsége sikeresen tel-
jesitse a fizikai allapotfelmérést. A pozitiv tendencia a szocializacios ,,rahangolds™ hétnek,
a kiképzo6i allomany felkésziiltségének, masrészt a résztvevok motivaciojanak €s kitartasanak
koszonhetd. A vizsgalat ramutat arra is, hogy a tarsadalmi hattér és a pandémia idészakaban
tapasztalt mozgasszegény ¢életmod kedvezotleniil hatott a fiatalok fizikai teljesitoképessé-
gére, ennek ellenére a katonai kdrnyezetben biztositott kdvetkezetes és fokozatos terhelés
ellensulyozza a korabbi hianyossagokat. Osszességében megallapithaté, hogy az Acélkocka
képzés nemcsak a minimalisan elvart kovetelmények teljesitését biztositja, hanem hozzajarul
a hosszl tavon is fenntarthato fizikai, mentalis és pszichés alloképesség megalapozasahoz.
A tapasztalatok alapjan indokolt lehet a képzés soran alkalmazott modszertan tovabbi erd-
sitése és a civil szféra feldl érkezo jelentkezok eldzetes felkészitésének dsztonzése — akar
célzott felkészitése —, hiszen ezzel a lemorzsolddas aranya is tovabb csokkenthetd.

FELHASZNALT IRODALOM

9/2024. (V1. 28.) HM rendelet a hivatasos és a szerzodéses katonai szolgalatra vald egészségi,
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