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Orszagné Faragé Eva alezredes:

A V4-EK OSSZEHASONLITO
ELEMZESE A KATONAK FIZIKAI
ALKALMASSAGVIZSGALATAINAK TUKREBEN

OSSZEFOGLALO: A katonai szolgdlatra vald alkalmassdg vizsgdlatdnak vildgszerte elenged-
hetetlen része a fizikai alkalmassdg megdllapitdsa. A hadseregek, sajdt igényeiket figye-
lembe véve, klilbnbdz6 mddszereket és szinteket alkalmaznak ennek mérésére. Ebben az
osszehasonlitdsban a szerzé a V4-orszdgok mddszereit és kbvetelményszintjeit veti ssze
azzal a céllal, hogy a magyar mddszereket el lehessen helyezni a hozzdnk hasonlé szintdi
katonai er6kkel vald ésszehasonlitdsban, megerdsithessiik magunkat abban, hogy a fizikai
alkalmassdgvizsgdlatok szabdlyozdsdban megfeleléen jdrunk el, vagy szévetségeseink
példdjdbdl meritve vdltoztassunk ott, ahol érdemes.

KULCSSZAVAK: katonai fizikai alkalmassdgvizsgdlatok, mddszerek, kbvetelmények, V4

A visegradi csoport — Lengyelorszag, Csehorszag, Szlovakia és Magyarorszag — tagjainak
tobb évszazadra visszanyuld osszefogasa tiikrozi egylittmiikodo torekvésiiket a térség kdzos
kulturalis és szellemi értékeinek, vallasi hagyomanyainak megorzésében. A V4-ck tevékeny-
sége a politikai, gazdasagi, tudomanyos €és oktatasi informacidcsere teriiletére is kiterjed.
Céljuk a kozép-eurodpai régio stabilitasanak erdsitése a hatékony, feladatokat feloszto, egymast
kolcsondsen segitd, kozos iranyitason alapuld eurdpai és transzatlanti intézményrendszeren
beliil. A visegradi csoport orszagai védelmi politikajukat is 6sszehangoljak, amelynek ered-
ményeként 1étrehoztak a V4-ek 57 ezer f0s harccsoportjat. Ezenfeliil Bulgariaval, Romaniaval
¢s a balti orszagokkal kiegésziilve részt vesznek a Regionalis Biztonsagi Segitségnyijtasi
Programban, az RSAP-ben (Regional Security Assistance Programme) is.

LENGYELORSZAG

Lengyelorszag a V4-ek koziil a legnagyobb teriiletii, 38,5 millio 6 lakosu orszag. A lengyel
védelmi politika két f6 pillére a teriiletvédelem és a NATO-tagsag. Lengyelorszagban jelenleg
a honvédelmi miniszter 2010 februarjaban hatalyba 1épett rendelete szabalyozza a hivatasos
katondk fizikai alkalmassagvizsgalatat.! A rendelet az utobbi években tobb izben médosult,
ezért 2019 januarjaban egy atdolgozott, egységesitett szabalyozot kivannak bevezetni.

A 2010. évirendelet részletesen leirja a hivatasos katonak fizikai alkalmassagvizsgalatanak
feltételeit és eljarasrendjét.> Meghatdrozza a gyakorlatok koérét, a korcsoportokat,

Rozporzadzenie Ministra Obrony Narodowej z dnia 12 lutego 2010 r. w sprawie przeprowadzania sprawdzianu
sprawnosci fizycznej zotnierzy zawodowych. (A honvédelmi miniszter 2010. februar 12-i rendelete a hivatasos
katonak fizikai alkalmassagvizsgalatanak végrehajtasarol.) http://prawo.sejm.gov.pl/isap.nsf/download.xsp/
WDU20100270138/0/D20100138.pdf (Letoltés idépontja: 2018. 03. 08.)

2 Uo. 1.§ 1.
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a katonai szolgalat szerinti kategoriakat, az értékelésében kiilonbséget tesz nemek alapjan.’
A fizikai alkalmassdgvizsgalat végrehajtisara vizsgabizottsagot* hoznak létre, amelynek
elnoke ¢s tagjai vannak, szerepelnie kell benne orvosnak, testnevelének vagy sportban jartas
szakembernek. A felméréseket majus és junius folyaman kell elvégezni. Aki egészségiigyi
okok vagy szolgalat miatt nem tud részt venni ekkor a felmérésen, illetve nem felel meg a
kovetelményeknek, annak szeptemberben, de legkésdbb az év végéig lehetdséget kell bizto-
sitani a potlasra.® A fizikai alkalmassagvizsgélatot orvosi vizsgélat elézi meg.® A felmérés
gyakorlatait egy nap alatt kell teljesiteni.

A fizikai alkalmassag ellendrzése céljabol végzett vizsgalatok értékelésénél a kdvetkezd
korcsoportok szerinti bontast kell alkalmazni:

L. I. korcsoport — legfeljebb 25 év;

II. korcsoport —26-30 év;
III. korcsoport — 31-35 év;
IV. korcsoport — 36—40 év;

V. korcsoport — 41-45 év;
VI. korcsoport —46-50 év;

VII. korcsoport — 51-55 év;

8. VIIL korcsoport — 55 év felett.

A katona egy adott korcsoporthoz vald tartozasat a naptari év és sziiletési év kiilonb-
ségeként kell kiszamolni.

A katonai szolgalat kategorizalasaban 6t csoportot alakitottak ki. Az els6 csoportba
tartoznak a kiilonleges erék katonai és az ejtéernyds ugrast végrehajtd katonak. A masodik
csoportban vannak a kiilonleges er6k mas katonai és a testnevelok. A harmadik csoportba a
hajoézdallomany ¢és a fedélzeti személyzet, a negyedik csoportba az egyéb hivatasos katonak,
az 6todik csoportba a katonaorvosok, jogaszok, egyhazi személyek, oktatok, tanarok és
a korlatozassal alkalmas katonak tartoznak.

A Z kategoriaba a korlatozas nélkiil alkalmas, a Z/O kategodriaba a korlatozassal alkalmas,
az O kategoriaba a katonai szolgalatra nem alkalmas katonak tartoznak.

A Z kategoriaba tartozo katonak fizikai alkalmassaganak ellendrzése négyféle gyakorlat
soran valosul meg, amelyeket a kovetkezdkben felsorolt hét mozgasformabol kell kivalasztani
a felmérés megkezdése elott.

Férfi hivatasos katona esetén:® az alloképesség felmérése 3000 méter sikfutassal vagy 12
perc folyamatos Gszassal torténik. A hasizom erejét leszoritott vagy bordasfalba beakasztott
labfejjel torténd feliilésgyakorlattal mérik 2 percig. A kar erejének meghatarozasara mellsé
fekvotamaszban karhajlitas-nyujtast padon vagy huzoédzkodast nyujton alkalmaznak, mig
a gyorsasagot a 10x10 méteres ingafutassal vagy ,.boritékfutassal” tesztelik.

A néi hivatasos katonak felmérése® 1000 méter futast vagy 12 perc folyamatos iszast,
feliilést, fekvétamaszt és ,,boritékfutast” tartalmaz.
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Az eredmények értékelése nem, kor és katonai szolgalat szerint torténik. A fizikai
alkalmassagi teszt értékelését a vizsgazo altal a vizsgan elért egyéni gyakorlatokbol kapott
osztalyzatok (3 — megfeleld, 4 — jo, 5 — kivalo) szamtani atlaga alapjan kell meghatarozni,
a kovetkezé mindsités szerint:

1. nagyon jo — atlagosan 4,51 és magasabby;

2. jo — atlagosan 3,51-4,50;

3. megfeleld — atlagosan 2,51-3,50;

4. elégtelen/nem megfeleld — atlagosan 2,50 és annal alacsonyabb.!

A felmérés négy mozgasformajabol legalabb haromban minimum megfeleld mindsitést
kell elérni. Nem kaphat j6 mindsitést az, aki az alloképességi tesztben (3000 m/1000 m futas
vagy uszas) nem érte el a megfeleld szintet.

A 2019-ben bevezetend6 rendeletben'! nemek szerint egységesitik a teszteket, igy
a néknek is 3000 métert kell majd futniuk. Szigorubbak lesznek a szintek, és valtozik a ka-
tonai szolgalat kategorizalasa is. Az els6 csoportba a katonai rendérség kiilonleges miiveleti
osztalyanak katondi, a masodik csoportba a kiilonleges feladatot ellatd, de nem a kiilonleges
eréknél szolgalo, az ejtdernyds ugrasokat végrehajto és a katona testneveld allomany, a har-
madik csoportba a hajozéallomany és a fedélzeti személyzet, a negyedik csoportba az egyéb
hivatasos katonak, az 6todik csoportba pedig a korlatozassal alkalmas (Z/O kategoriaju)
katonak tartoznak majd.

CSEHORSZAG

Csehorszag a maga 10,6 milli6 s lakossagaval a V4-orszagok kozott a masodik legnépe-
sebb tagorszag. 2015-ben késziilt el az orszdg nemzeti biztonsagi stratégija, amely noveli
a fegyveres erdk jelentdségét arra vald hivatkozassal, hogy bar a NATO ¢és Eurdpa orszagai
ellen kozvetlen timadas veszélye nem valdsziniisithetd, de nem kizarhat6 az elleniik iranyuld
agresszio.

Csehorszagban is miniszteri rendelet'? szabdlyozza a honvédséghez vald csatlakozas
feltételeit és az alkalmassag rendszeres ellendrzését, értékelését. A palyazonak egészség-
iigyi, pszichikai és fizikai alkalmassagvizsgalatokon kell részt vennie annak érdekében,
hogy megallapithat6 legyen, alkalmas-e katonai szolgalatra. A felmérés mozgasformai:
mells6 fekvétamaszban karhajlitas-nyujtas 30 masodpercig, hanyatt fekvésbol feliilés 1 perc
idétartamban, helybdl tavolugras, 12 perces kerékpar-ergometria. A fizikailag alkalmas
mindsités megszerzéséhez valamennyi mozgasformaban teljesiteni kell a szintet. Akinek
ez nem sikeriil, legkorabban 2 hénap mulva prébalkozhat ujra.

Az allomanyban levd katonak testnevelési ellendrzésének és értékelésének célja a test-
nevelési kiképzés folyamatanak és hatékonysaganak, az egyén fizikai alkalmassaganak,

10 Uo.9.§.

' Rozporzadzenie Ministra Obrony Narodowej z dnia 2 marca 2018 r. w sprawie przeprowadzania sprawdzianu
sprawnosci fizycznej zotnierzy zawodowych. (A honvédelmi miniszter 2018. marcius 2-i rendelete a hivatasos
katonak fizikai alkalmassagvizsgalatanak végrehajtasarol.) http://prawo.sejm.gov.pl/isap.nsf/DocDetails.
xsp?id=WDU20180000625 (Letéltés idépontja: 2018. 03. 08.)

1212 Normativni vynos Ministerstva Obrany ze dne 15. brezna 2011. (12. A Védelmi Minisztérium 2011. mércius 15-i
rendeletei.) http:/www.problemyvarmade.cz/files/NV%20M0%2012-2012%20S1u%C5%BEebn%C3%AD%20
telesn%C3%A1%20v%C3%BDchova%20v%20rezortu%20Ministerstva%20obrany.pdf (Letoltés idépontja:
2018. 12. 20.)
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a szervezeti egységek felkésziiltségének folyamatos kontrollalasa.'’ Az edzettséget az alap-
gyakorlatok felmérésével kell értékelni. A specialis képességek allapotat tovabbi tesztekkel
mérik a szervezeti egységek allomanya, csoportjai és komponensei specidlis kiképzésének
targyatdl fiiggden. Az atfogd ellendrzési vizsgalatok soran az alap- és a specialis tesztek
kombinalhatok.!* Az éves testnevelési felmérés majus 1-t8l junius 30-ig tart. A potfelmé-
réseket szeptember 30-ig be kell fejezni.l> A felmérés eredményeibdl a vezérkar szdmara
november 15-ig kell jelentést felterjeszteni.'®

Az éves fizikai allapotfelmérést egy nap alatt kell elvégezni.!” A férfi katonak sza-
mara végrehajtandé mozgasformak: hanyatt fekvésbol feliilés, karhajlitas-nytjtas mellsé
fekvotamaszban vagy huzodzkodas, 12 perc futds vagy 300 méter tiszas. Az 51 éves vagy
annal idsebb férfiak alloképességét 12 perces futassal vagy 300 méter iiszdssal mérik fel.'®
A hanyatt fekvésbdl feliilésnél a labaknak a talajon kell maradniuk, de nem lehet leszo-
ritani vagy beakasztani, és a konyokoknek minden ismétlésnél el kell érniiik a térdeket.
A fekvétamaszban karhajlitas-nyujtas gyakorlatnal vallszéles tamaszban kell végrehajtani a
gyakorlatot gy, hogy minden ismétlésnél a mellkassal érinteni kell a talajt. 30 masodperc
all rendelkezésre a gyakorlat végrehajtasara. A hizoédzkodas soran fliggésbol kiindulva kell
karhajitas-nyujtast végezni uigy, hogy az all a nyujtd folé keriiljon. Torzs- és lablenditések
nem megengedettek. A gyakorlatot teljes kifaradasig kell végrehajtani.

A noéi katonak felmérése a kovetkezokbdl all: hanyatt fekvésbdl feliilés vagy hajlitott
karu fiiggés, 12 perces futas vagy 300 méter uszas. A 46 éves vagy anndl idésebb katonandk
esetében 12 perces futdst vagy 300 méter uszast kell teljesiteni.'” A hanyatt fekvésbdél feliilés
vagy hajlitott kart fiiggés végrehajtasara 1 perc all rendelkezésre. A hajlitott karu fiiggésnél
a katonandknek hajlitaniuk kell a kdnyokiiket Ggy, hogy az alluk a ny1;jt6 folé keriiljon, és
ott meg kell tartaniuk magukat. A megtartas idejét masodpercben mérik.

A 12 perces futas az ismert Cooper-teszt. Az eredmény a 12 perc alatt megtett tav mé-
terekben. A 300 méter uszast medencében kell felmérni, iszasnem megkotése nélkiil. A viz
alatti isz4ds nem megengedett. Az eredményt masodperces pontossaggal mérik.2°

A kerékpar-ergometriat zart helyiségben végzik gy, hogy harom terhelési szinten
4 percig kell hajtani a pedalt, mig a pulzus 170 {ités/perc f6lé¢ nem emelkedik. A teljesitményt
testsulyra atszamitva watt/kilogrammban adjak meg.

A teljesitményeket nem felelt meg, megfelelt, jo és kivalé mindsitéssel értékelik.

SZLOVAKIA

Szlovakia a V4-ek koziil a legkisebb teriiletli és — 5 445 802 fonyi allampolgaraval —a legki-
sebb Iélekszamu tagallam. A szlovak védelmi politika fokuszaban a biztonsag ¢és a védelmi
képességek novelése all.

13 Uo. CL. 110 1.

4 Uo. CI. 114 1-3.

5 Uo. CL. 119 1.

16 Uo. C1. 126 2.

17 Uo. C1. 120 2.

18 Uo. CL 121 1-2.

19 Uo. CL. 122 1-2.

20 Priloha 7 k NVMO c. 12/2011 Vestniku.
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Szlovakidban a hader6hdz valod csatlakozas feltételeit a szlovak védelmi miniszter
2016. janudr 1-jén életbe lépett rendelete®! szabalyozza. Ez orvosi alkalmassagvizsgilatot,
pszicholdgiai alkalmassagértékelést, valamint a fizikai alkalmassag ellendrzését irja elo.

Az egészségiigyi felmérés a hivatasos katonaként végzett tevékenység tartalmatol fiigg.
A jelentkez6 fizikai alkalmassaganak elbiralasa az eldirt mozgasformak kovetelményeinek
teljesitésén alapszik.?? A jelentkezd fizikai teljesitményét harom mozgasforméban kell vizs-
galni, amelyek koziil egy kotelezd és kettd valaszthatd.”® A teljesitményeket életkortdl és
nemtdl fiiggden értékelik. Az életkort a fizikai alkalmassagvizsgalat napjahoz viszonyitva
szamoljak.?* Az alkalmassagot a kdvetelményszint elérése alapjan dontik el. Aki barmelyik
mozgasformaban nem éri el a meghatarozott szintet, az fizikailag nem alkalmas mindsitést
kap; csak az kaphat fizikailag alkalmas mindsitést, aki mindharom szintet teljesiti.?>

A katonaknak évente kell részt venniiik felmérésen és teljesiteni az életkori kategoria-
ban el8irt kovetelményeket.”® Aki két egymast kdvetd évben nem teljesiti a meghatarozott
szinteket, annak kezdeményezik a szolgalati viszonya megsziintetését.

A fizikai alkalmassagvizsgalat ktelezd mozgasformaja a 12 perces futas sik terepen.

Férfiak szamara kotelez6, ndk szdmara valaszthato a feliilésgyakorlat. A teszt végre-
hajtasa: hanyatt fekvésbol, keresztezett vallra tartasbol kiindulva feliilés az ellentétes térd
érintésével, majd ereszkedés kiinduld helyzetbe. A gyakorlat végrehajtasara egy perc all
rendelkezésre.

Nok szamara valaszthat6 gyakorlat a helybdl tavolugras. Hairom probalkozas lehetséges,
a legjobb ugrast értékelik.

Férfiak szamara valaszthato teszt a hizédzkodas nyujton. A gyakorlatot fiiggésbdl kell
elkezdeni. A karokat annyira kell hajlitani, hogy az all a nyu;jto szintje f6lé keriiljon, majd ki
kell nyujtani azokat. Lendiiletvétel nem megengedett. Kifaradasig ismételhetd a gyakorlat.

Valaszthat6 a 10x10 méteres ingafutas vagy 60 méter sikfutds.?’

MAGYARORSZAG

Hazankban fizikai alkalmassagvizsgalatot a katonai szolgalatra jelentkezéknek, a honvéd
tisztjeldlteknek, honvéd altisztjeldlteknek, a honvédségi dsztondijasnak jelentkezdknek, az

21 7akon ¢. 426/2015 Z. z. Vyhlaska Ministerstva obrany Slovenskej republiky o posudzovani zdravotnej sposobilosti
obc¢ana na prijatie do $tatnej sluzby profesionalneho vojaka, o spdsobe posudzovania psychickej sposobilosti
ao previerke fyzickej zdatnosti ob¢ana na prijatie do $tatnej sluzby profesionalneho vojaka ao posudzovani
zdravotnej sposobilosti profesionalneho vojaka na vykon Statnej sluzby profesionalneho vojaka alebo na vykon
funkcie. (A Szlovak Koztarsasag Védelmi Minisztériumanak 426/2015 Z. rendelete a hivatasos katonai, allami
szolgalatba valo felvétel egészségiigyi, pszichologiai és fizikai alkalmassaganak feltételeirdl.) http:/www.epi.
sk/zz/2015-426 (Letoltés idopontja: 2018. 06. 06.)

2 Uo.4.§ 1.

2 Uo. 4. § 2.

24 Uo. 4. § 4.

25 Uo. 4. § 5. a),b).

Zakon €. 281/2015 Z. z. Zakon o §tatnej sluzbe profesionalnych vojakov a o zmene a doplneni niektorych zakonov

134. § 1. m). (A hivatasos katonak kozszolgalatarol szolo 281/2015 Z. torvény.) http:/www.zakonypreludi.sk/

zz/2015-281 (Letoltés ideje: 2018. 06. 06.)

27 Zakon &. €. 426/2015 Z. z., 4 k vyhlaske (4. cikkely).
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onkéntes tartalékos katondknak és a honvédeknek?® kell végrehajtani alkalmassag elbiralasa,
megallapitisa, illetve feliilvizsgalata, valamint az alkalmassag ellendrzése céljabol.2’ Ezt
a honvédelmi miniszter katonai szolgélatra vald egészségi, pszichikai és fizikai alkalmas-
sagrol, valamint a feliilvizsgalati eljarasrol szolo 10/2015. (VII. 30.) rendelete szabalyozza.

A fizikai alkalmassagvizsgalat Magyarorszagon is a kondicionalis képességek felméré-
sébdl all, ami keringésrendszeri alloképességet, kar-vallov ero- és alloképességét, valamint
torzs erd- és alloképességét vizsgaldo mozgasformakat foglal magaban.

A kondicionalis képességek koziil az alloképességet 45 éves korig 3200 méter sikfutas-
sal, 46—49 éves kor kozott, illetve valaszthatdé mozgasformaként 50 éves kortdl 2000 méter
sikfutassal, 50 év felett, illetve az Onkéntes tartalékosok esetében 1600 méter menettel kell
felmérni. A kar eré-alloképességét férfiak esetében fekvotamaszban karhajlitas-nyujtassal,
nok esetében térdelo-fekvotamaszban karhajlitas-nyujtassal 2 percig, vagy hizodzkodassal
teljes kifaradasig kell elbiralni. A torzs erd-alloképességét méré mozgasforma a hanyatt
fekvésbdl feliilés leszoritott labbal 2 percig.

Az alloképességi mozgasformaknal maximalisan 160 pont elérhetd el, minimalisan 60
pont teljesitendd, az er-alloképességet felmérd gyakorlatoknal minimalisan 30 pont teljesi-
tendd, maximalisan 100 pont elérhetd el. A harom mozgasformaban dsszesen maximalisan
360 pontot lehet szerezni. Aki a minimum kdvetelményeket teljesitette és legalabb 220 pontot
elért, az a katona fizikailag alkalmas a szolgalatra.>

A katonak fizikai alkalmassaganak ellenérzése a fizikai allapotfelmérés, amit évente kell
elvégezni. Ennek mozgasanyaga és értékelése megegyezik a fizikai alkalmassagvizsgalatéval.
A fizikai allapotfelmérés attol az évtél nem kdtelezd, amikor a honvéd betdlti az 55. életévét.!
Ha a honvéd huzamosabb ideig tarto, illetve maradand6 egészségkarosodasa kdvetkezmé-
nyeként a fizikai kondicionalis képességi kovetelményeket nem képes teljesiteni a korabban
felsorolt mozgasformakkal, akkor kdnnyitett mozgasformak alkalmazhatok. Ezek az 1600
méter menet sik terepen, a hajlitott kart fliggés, fliggésben labemelés és a hanyatt fekvésbol
lapockaemelés.

A katondk egészségiigyi alkalmassagvizsgalata soran testtomeg-, testmagassag- €s
testzsirszazalék-mérés torténik. Ha a honvéd nem rendelkezik a meghatarozott testalkati
mutatdkkal, fel kell hivni a figyelmét a Honvéd Testalkati Programban?? valé részvétel le-
hetéségére, ami segitséget nyujt az idedlis testalkat visszanyeréséhez, az egészséges ¢letmod
kialakitasdhoz és a teljesitményfokozishoz.??

OSSZEHASONLITAS

A négy tagorszag rendeleteit 6sszehasonlitva talalunk sok hasonlésagot és kisebb-nagyobb
kiilonbségeket is a modszerekben. Az atlathatosag és konnyebb dsszehasonlithatosag kedvéért
az 1. tablazatba gytijtottem Gssze a legfontosabb ismérveket.

2810/2015. (VIIL. 30.) HM rendelet a katonai szolgalatra valé egészségi, pszichikai és fizikai alkalmassagrol,
valamint a feliilvizsgalati eljarasrol, 1. §. http://www.kozlonyok.hu/kozlonyok/Kozlonyok/13/PDF/2015/8.pdf
(Letoltés idopontja: 2018. 06. 06.)

2 Uo. 4. §.

30 Uo. 17-18. §.

31 Uo. 42. §.

32 Honvéd Testalkati Program. http://www.honvedkorhaz.hu/cikk/1043 (Letdltés idépontja: 2018. 12. 20.)

33.10/2015. (VII. 30.) HM rendelet 12. §.
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1. tablazat A V4-ek fizikai alkalmassagvizsgalatainak dsszehasonlitdsa

V4- All6képesség | Eré Gyorsasag Ertékelés
orszag
torzs kar
Lengyel- | 3000 m/1000 m | hanyatt fekvés- | mellsé fekvo- 2 —nem felelt
orszag sikfutas, 12 perc | bél feltilés tamaszban meg;
Uszas, 10x10 2 perc alatt karhajlitas- 3 - megfelelé;
m-es ingafutds/ nyujtas padon, 4-jo;
Jooritékfutas” huzédzkodas 5 - kivalé. At-
nyujton teljes lagosan: 4,51
kifaradasig és magasabb -
nagyon j6;
3,51-r61 4,50
-jo;
2,51-r61 3,50 -
medgfeleld;
2,50 és alacso-
nyabb - nem
felelt meg
Csehor- 12 perc fu- hanyatt fek- mellsé fekvota- A fizikailag
szag tas/300 m Uszas | vésbdl felllés maszban kar- alkalmas mi-
1 perc hajlitas-nyujtas nésités meg-
30 mésodperc/ szerzéséhez
huzodzkodas valamennyi
nyujtén teljes mozgasforma-
kifaradasig/ ban teljesiteni
hajlitott karu kell a szintet.
fuggés
Szlovakia | 12 perc futas, hanyatt fek- hizédzkodas 60 m sikfutas, | Aki barmelyik
1010 m -es vésbdl feliilés nyujton teljes helybél tavol- | mozgasforma-
ingafutas torzsforditassal | kifaradasig ugras ban nem éri el
1 perc a meghataro-
zott szintet, az
fizikailag nem
alkalmas min6-
sitést kap.
Magyar- 3200 m sik- hanyatt fek- mellsé fekvo- All6képesség:
orszag futas/2000 m vésbdl feltilés tdmaszban max. 160, min.
sikfutds/1600 m | 2 perc karhajlitas- 60 pont; eré-
gyaloglas nyujtas 2 perc/ alloképesség:
huzodzkodas max.100, min.
nyujton teljes 30 pont. Ossze-
kifaradasig sen: max. 360
pont. Minimum
kovetelménye-
ket és legalabb
220 pontot el-
ért — alkalmas.

El6szor is teljes az egyetértés abban, hogy a ndk és férfiak fizikai teljesitményét kii-
lonbo6zden kell értékelni. Ennek biologiai, élettani okai vannak. Eltér egymastol a két
nem testfelépitése, energiafelhasznalasa. A férfiak altalaban muszkularisabbak, erésebb
testfelépitésiick a noknél. Ez a kiilonbségtétel minden orszag felmérésében tiikrozodik.
Lengyelorszagban a néknek pillanatnyilag 1000 métert kell futniuk, szemben azzal, hogy a
férfiaknak 3000 méter a tav. Szlovakidban huzodzkodas helyett helybdl tavolugrassal mérik
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a holgyeket. Csehorszagban fekvdétamasz helyett hajlitott karu fiiggést valaszthatnak a nék.
Magyarorszagon a karhajitas-nyujtas gyakorlatot térdeld tdmaszban hajthatjak végre a nok.
A teljesitmények értékelésében életkor szerint is kiilonbséget tesznek. Altalaban 25-nél
fiatalabb, 2630, 31-35, 36—40, 41-45, 4650, 51-55 év szerinti korcsoportokat hataroztak
meg a jogalkotok. Szlovakiaban és Csehorszagban 51 éves kortol nincs tovabbi bontas.

Nagyobb valtozatossagot mutatnak a mozgasformak 6sszehasonlitasai. Az alloképes-
ség felmérése mind a négy orszagban kiemelt szerepet kap, mivel e kondicionalis képesség
nagymértékben Osszefiigg a munka- és teherbirassal. Hianyaban az egészségi allapotban
is romlas kdvetkezhet be: magasabba valik a vérnyomas; a szivkoszoruér-megbetegedé-
sek, a koros elhizas, a cukorbetegség és tobb mas egészségligyi probléma rizikofaktora is.
Lengyelorszagban 3000 méter futdssal vagy 12 perc uszassal, Magyarorszagon 45 év alatt
3200 méter, 45-50 év kozott 2000 méter futassal, 50 év f6lott 1600 méter gyaloglassal,
Szlovakidban 12 perces futassal, Csehorszagban 12 perc futassal vagy 300 méter uiszassal
mérik az alloképességet. A 12 perces futas tesztet dr. Kenneth H. Cooper orvos 1968-ban
fejlesztette ki katonak felmérése céljabol. Az azota is alkalmazott teszt az aerobkapacitas
mérésének egyik legegyszeriibb modja, mivel a 12 perc alatt lefutott tavolsag és a VO2
maximum érték>* nagy korreldciot mutat. Ugyanezt a célt szolgaja a 3000 méter vagy 3200
méter futas probaja is, de a kotott tav miatt ezek lebonyolitdsa egyszeriibb, tobb ember egy
idoben torténd felmérését teszi lehetove.

A torzs erejének mérésére szolgal a hanyatt fekvésbdl feliilés gyakorlat. Lengyelorszag-
ban és Magyarorszagon beakasztott vagy leszoritott labbal kell végrehajtani a gyakorlatot,
mig Szlovakiaban és Csehorszagban ez nem megengedett. Szlovakidban a hanyatt fekvésbol
iilésbe torténd emelkedés kdzben az ellentétes konyokkel érinteni kell a térdet, amivel még
tobb izomcsoport kapcsolodik be a munkaba.

A kar erejének mérése klasszikusan a fekvotamaszban karhajlitas-nytjtas gyakorlattal
torténik. Eltérések a végrehajtas idétartamaban €s a mozgasterjedelemben vannak. Len-
gyelorszagban padon hajtjak végre a gyakorlatot, Szlovakiaban mellkassal érinteni kell a
talajt, Magyarorszagon a nok térdeld tdmaszban hajthatjak végre a probat. A karerd mérése
huzodzkodassal is kivitelezhetd. Itt a végrehajtas egységes. Nok szamara alkalmazott kony-
nyités a hajlitott karu fiiggés, amit a végrehajtas idejével mérnek.

A gyorsasagot, robbanékonysagot, gyors iranyvaltoztatast az ingafutassal, ,,boritékfu-
tassal”, illetve a helybdl tavolugrassal mérik Lengyelorszagban és Szlovakiaban.

Az ¢életkor elérehaladtaval a lasst és gyors izomrostok aranya megvaltozik, amely az
izomer6 hanyatlasanak kdszonhetd. Ennek hatasara csokken a gyors izomrostok mérete és
a lasst rostok kezdenek mindinkabb dominalni.>> Az erd és gyorsasagi probakban nagyobb
mértékii hanyatlas kovetkezik be, mig az alloképességi tesztekben elért eredmények tovabb
fenntarthatok, lassabban romlanak. Valdszintileg ez az oka annak, hogy Csehorszagban a
férfiaknak 51 éves, a n6knek 46 éves kor f616tt mar csak alloképességi felmérésen kell részt
venni.

Kiilonbséget fedezhetiink fel az elért eredmények értékelésében, a kitlizott minimumszin-
tek tekintetében is. Mig Lengyelorszagban ¢s Csehorszagban az eredményeket a nem felelt
meg, megfelelt, j6 és kivalo mindsitésekkel illetik, Szlovakiaban a megfelelt és nem felelt
meg kategoridk 1éteznek, Magyarorszagon az erd-alloképességi gyakorlatok felmérésében

3 A VO2 max a test 4ltal maximalisan felvehet6 és szallithatd oxigén mennyiségét adja meg. — A szerk.
35 Férfiak és nék energiafelhasznalasa — Van kiilénbség! http://sportorvos.hu/sporttaplalkozas/20130308/ferfiak
es_nok energiafelhasznalasa van_kulonbseg/ (Letoltés iddpontja: 2018. 06. 08.)
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30-100 pont, az alloképesség felmérésében 60—160 ponttal értékelhetd a teljesitmény. Az
Osszesitésben Szlovakiaban csak akkor felel meg a kovetelményeknek a katona, ha minden
mozgasformaban teljesiti a szinteket, Lengyelorszagban az alloképességi teszten valdé nem
megfeleld teljesitmény esetén a végso értékelés nem lehet j6. Magyarorszagon a minimum-
szintek teljesitése nélkiil nem kaphat a katona megfelelt értékelést. A kevesebb kategoriat
tartalmazoé értékelés durvabb, mig a széles savi, pontozasos rendszer finomabb értékelést
tesz lehetdveé.

A kovetelményszintek dsszehasonlitasa bonyolult. A huzédzkodas mozgasforma az
egyetlen, ahol a végrehajtas minden orszdgban megegyezik. Az 1. és 2. abra azt mutatja,
miként viszonyulnak egymashoz az egyes orszagok altal timasztott kovetelmények ebben
a tesztben.

20 1. dbra Erd-dlloke-
pesség , kivalo” mi-
naosités

15 Forras: 4 szerzé

10

5
0
<25 26-30 31-35

20 2. ébra Erd-dlloké-
pesség ,,megfelelt”
minosités

15 Forras: 4 szerzé

10

5 Jelmagyarazat:
1. Csehorszag
2. Lengyelorszag
0 3. Magyarorszag

<25 26-20 31-35 4. Szlovdkia

Ebben a mozgasformaban a magyarorszagi kdvetelményszint magasan feliilmulja a tobbi
orszagét. A Csehorszag altal timasztott kovetelmény nem tulzott, de kihivast jelentd, mig
a szlovak szint alulértékelt.

Az alloképességi felméréseket sszehasonlithatova tettem ugy, hogy a 3200 méter és
3000 méter futas szintjeit atszamoltam 12 percre. Az eredmény a 3. és 4. abran lathato.

A 12 perces futas soran kivald értékelés kiérdemlése hasonloéan erds teljesitmény eléréséért
kaphato a cseh, lengyel és magyar felméréseken. A szlovak ,,megfeleld” szint a magyar ,,jo”
értékeléshez all legkdzelebb, és a magyarorszagi felméréseken kell a legkevesebb eréfeszitést
tenni a ,,megfelelt” szintért.
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3. abra All6képesség
o kivalo” mindsités

3000
2500
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Forras: 4 szerzé

<25 26-30 31-35
3000 4. dbra Alléképesség

megfelelt” mind-
2500 sités
2000
1500
1000
500

Forras: A szerzé

<25 26-30 31-35

A tobbi mozgasforma ilyetén 0sszehasonlitdsara nem teszek probat, mert kiillonb6zdéek
a végrehajtasi kritériumok, ezért az objektiv dsszevetésre nincs lehetdség.

A NATO-ban pillanatnyilag nincs egységes kdvetelményrendszere a katonak fizikai
alkalmassagvizsgalatanak. Ezen standardok kidolgozasa egy sor biomechanikai, ergonémiai,
¢lettani, sporttudomanyi kérdést vet fel, melyek megvalaszolasa csak egy nagy volumenti,
tobb nemzet dsszefogasaval végrehajtott kutatas eredményeképp valosulhat meg, hiszen a
fenti 6sszehasonlitasbol is latszik, hogy mar négy hasonlé adottsagti orszag modszerei kdzott
is vannak lényeges eltérések.

FELHASZNALT IRODALOM

10/2015. (VII. 30.) HM rendelet a katonai szolgalatra valoé egészségi, pszichikai és fizikai alkalmas-
sagrol, valamint a feliilvizsgalati eljarasrol. http://www.kozlonyok.hu/kozlonyok/Kozlonyok/13/
PDF/2015/8.pdf

12 Normativni Vynos Ministerstva Obrany ze dne 15. brezna 2011 Sluzebni telesna vychova v
rezortu Ministerstva obrany K organizaci sluzebni telesné vychovy v rezortu Ministerstva
obrany stanovuji. http:/www.problemyvarmade.cz/files/NV%20M0%2012-2012%20
Slu%C5%BEebn%C3%AD%20telesn%C3%A1%20v%C3%BDchova%20v%20rezortu%20
Ministerstva%?20obrany.pdf
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426/2015 Z. z. Vyhlaska Ministerstva obrany Slovenskej republiky o posudzovani zdravotnej sposobilosti
obcana na prijatie do $tatnej sluzby profesionalneho vojaka, o spoésobe posudzovania psychickej
sposobilosti ao previerke fyzickej zdatnosti obcana na prijatie do Statnej sluzby profesionalneho
vojaka ao posudzovani zdravotnej spdsobilosti profesionalneho vojaka na vykon §tatnej sluzby
profesiondlneho vojaka alebo na vykon funkcie. http:/www.epi.sk/zz/2015-426

Férfiak és nok energiafelhasznalasa — Van kiilonbség! http://sportorvos.hu/sporttaplalkozas/20130308/
ferfiak es nok energiafelhasznalasa van_kulonbseg/

Honvéd Testalkati Program. http://www.honvedkorhaz.hu/cikk/1043

Priloha 7k NVMO c. 12/2011 Vestniku.

Rozporzadzenie Ministra Obrony Narodowej z dnia 12 lutego 2010 r. w sprawie przeprowadzania

sprawdzianu sprawnosci fizycznej zotnierzy zawodowych. http://prawo.sejm.gov.pl/isap.nsf/
download.xsp/WDU20100270138/0/D20100138.pdf

Rozporzadzenie Ministra Obrony Narodowej z dnia 2 marca 2018 r. w sprawie przeprowadzania
sprawdzianu sprawnosci fizycznej zotnierzy zawodowych. http://prawo.sejm.gov.pl/isap.nsf/
DocDetails.xsp?id=WDU20180000625

Zakon €. 281/2015 Z. z.Zéakon o $tatnej sluzbe profesionalnych vojakov a o zmene a doplneni niektorych
zakonov. http://www.zakonypreludi.sk/zz/2015-281



