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A honvédelmi szervek hivatasos dllomanya szakmai tevékenysége soran enormis megterheléseknek,
sz€lsoséges egészségkarositd hatasoknak van kitéve. Ilyen tényez6 a szervezetet érd egyoldalu statikus
terhelés, mely komoly kihatassal van a keringési, a mozgato, a 1égz0, de még az emésztérendszer
miikddésére is. Hipotézisiink, hogy az egyenstlyozo képesség fejlesztése alkalmas a statikus terhelés
hatasainak csokkentésére.

A diszelgé katonak és a diszérok a napi munkavégzés soran tobbségében statikus, egyoldala
terhelésnek vannak kitéve. Ezért hipotézisiink igazolasara a 32. Nemzeti Honvéd Diszegység
allomanyanak tagjainal végeztiink egészségfelmérd, valamint a koordinacids és az egyensulyozd
képesség felmérését célzo kutatast.

Tudomanyos kézlemény-sorozatunkban a kutatas, ezen belill a felmérés, a fejlesztés menetét, részleteit
kivanjuk bemutatni, a szakmai kdvetkeztetések levonasaval.

KULCSSZAVAK: diszorok, statikus terhelés, egyensulyozo képesség, felmérés, fejlesztés

Assessment of Motoric Organ State and Development Opportunities among
Soldiers Serving within the Hungarian Army
Part 2

In the course of their specialist operations, the professional strength of national defence corps are
exposed to enormous loads and extreme impacts detrimental to health. Such factor is static load
affecting the human body one-sidedly, which has substantial impacts on the functioning of circulatory,
motoric, respiratory and even digestive systems. Our hypothesis is that the development of balancing
ability is suitable for reducing the impacts of static loads.

Saluting soldiers and protocol guards are mostly exposed to one-sided static loads in the course of
their day-to-day work. Therefore, in order to verify our hypothesis, we have conducted research aimed
at assessing one’s physical condition, coordinating and balancing ability with the members of the
strength of the 32nd National Defence Protocol Unit.

The present series of scientific publications aims to present the course and details of assessment and
development through drawing specialist conclusions.

KEYWORDS: protocol guards, static load, balancing ability, assessment, development
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Bevezetés

Tudomanyos kozlemény-sorozatunk az MH vitéz Szurmay Sandor Budapest HelyOrség
Dandar 32. Nemzeti Honvéd Diszegység allomanyanak tagjai korében végezett komplett
kutatas eredményeinek bemutatdsaval foglalkozik. Az elsd részben ismertetésre keriilt a
kutatas célja, targya, menete. Bemutattuk a kutatas eszkozeit, a felmérésben résztvevoket, az
intervencios és a kontrollcsoportot. Részletesen foglalkoztunk a mozgaslaboratoriumi
mérések, a 10 hét idétartamu fejlesztés €s a visszamérés lebonyolitasaval és eredményeinek
elemzésével .

A mérések soran kapott eredmények felhasznalasaval értékeltiik azon kutatési
hipotézisiink igazolhatosagat, hogy a fejlesztést megelézden, illetve azt kdvetden felmérve a
katondk egyensulyozo képességét €s a jaras kiilonbozd paramétereit, megallapithato lesz,
hogy mekkora szerepe van a katondk felkészitésében az instabil kdzegben végzett edzésnek,
az egyensulyozo képesség fejlesztése alkalmas-e a statikus terhelés hatasainak csokkentésére.

Jelen kozleményiinkben a kutatdsi célkitlizések tovabbi aspektusaival kivanunk
foglalkozni.

Célul thztik ki, hogy a fizikai alkalmassagi vizsgélat, illetve a fizikai szintfelmérés
feladatainak teljesitését az intervencids iddszak elott és azt kovetden a résztvevd allomany
esetében. Igazoljuk, hogy a fejlesztés kedvezd hatassal van a fizikai szintfelmérés
teljesitésének mindségére. A felmért paraméterek alapjan bemelegitési protokollt dolgozunk
ki a felkésziilés soran a nem kivant sériilések megeldzésére.

Kutatasunk masik alapvetd célkitlizése, a kérddives kutatdssal felmérni a mozgésszervi
megbetegedések ¢és az alsd végtagban elszenvedett sériilések kapcsolatdt a sportolasi és
dohanyzasi szokasok, a vélt egészséggel, valamint az €letkorral €s a szolgalatteljesitési idovel
Osszefliggésben. A kérdoivek kiértékelésével 4ltalanos képet kapni a valaszadok
mozgasaktivitasi, sportolasi, életviteli €s munka-ergonomiai ismérveirdl.

Kutatdsunk soran folyamatos célkitlizésiink volt, hogy a kovetkeztetések levondsa, a
tudomanyos eredmények megallapitasa a napi gyakorlatba visszacsatolhato, a kutatasban részt
vevO szervezet szamara hasznosithatd informaciot biztositson. Ez az igény a honvédségi
szervezet 1észérdl is a kezdetekkor megfogalmazoddott. Ordmmel tapasztaltuk, hogy az
intervencio soran a kozremiikodok foglalkozasrol foglalkozasra elsajatitottak €s alkalmaztak
az 0j ismereteket.

A kutatas folyamatdanak ismertetése
Célkitiizések

Kutatasunk sordn mozgasszervi allapotfelmérés segitségével igyekeztiink atfogo képet kapni a
Magyar Honvédség Diszorségénél szolgald katondk fizikai allapotardl és célul tiztiik ki, hogy
megvizsgaljuk a jelenleg hatdlyos fizikai alkalmassagi felmérésén végrehajtando feladatok €s
a fizikalis vizsgélat kozotti kapcsolatot. A fizikai alkalmassagi vizsgalat feladatainak
eredményes végrehajtasahoz az 0Osszes kondicionalis képességre sziikség van, mint erd,

4 Horvath, Mayer Agnes, Vasarhelyi-Nagy 2019.
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gyorsasag, alloképesség, hajlékonysag €s a szervezetet, az izmokat, iziileteket, torzset,
gerincet 1égzést, keringést, komoly igénybevételnek teszi ki. Ebbdl kifolydlag ezeknek a
szerveknek, szervrendszereknek a megfelel6 elokészitése sziikséges.®

Kutatdsunk masik fontos célja volt a Magyar Honvédség allomanyanak ebben is
segitséget nyujtani egy preventiv modon Osszeallitott, a teljes mozgatd, 1€gz6 €és keringési
rendszert igénybe vevd bemelegitési protokollt Osszeéllitani. Az ¢€lsportban hosszu ideje
alkalmazott alapelv, hogy megfeleld elokészitéssel nem csak jobb eredmény produkal a
sportolo, hanem sériilések, balesetek keriilhetéek el. A MH vitéz Szurmay Sandor Budapest
Helyo6rség Dandar szakmai felmérésiinkhoz nytjtott tamogatasanak keretében elemezhettiik a
kontroll és a fejlesztési csoport tagjainak a 2018-as és 2019-es évi fizikalis vizsgalaton
teljesitett eredményeit is. Ennek segitségével a fejlesztési program hatékonysagat illetéen is 0j
informaciokhoz jutottunk.

A vizsgalatban részt vevd katondk atlagéletkora 25 és 29 év kozé esik. A katondk atlagos
testtomege 86,92+13,70 kg, atlag testmagassiguk pedig 181,53+4,45cm. A vizsgalt
populaciot két csoportra bontottuk, fejlesztési €s kontroll csoportra. A fejlesztési csoport egy
instabil eszkozzel torténd 10 hetes tréningprogramban vett részt. 2 felmérés tortént, az egyik a
tréningprogram megkezdése eldtt, a masik a 10 hét letelte utan. Ahogy a cikksorozat el6z6
részében ismertettiik, a kutatasban részt vevoket részletes és rengeteg paramétert vizsgalo
felmérésnek tettikk ki, amelybe beletartozott futépaddal mitkédd jaraselemzd szoftver
segitségével torténd allds és jardsi paraméterek vizsgalata, mozgasszervi allapotfelmérés,
erofelméro tesztek, kérdoives kutatas is.

A mozgasszervi allapotfelméréshez ¢és a fizikai alkalmassagi vizsgalat eredményeihez
kapcsolodo hipotéziseink a kdvetkezdk voltak:

1. Feltételezziik, hogy a talpboltozat allapotanak felmérésére szolgald teszt soran mért
értékek a két mérés alkalmaval a kontroll csoportndl nem valtoznak, a fejlesztési csoportnal,
pedig ugy modosul, hogy a talp boltozatainak javulasat és a 1ab rugalmassaganak fejlodését
mutatja (navicular drop teszt)

2. Feltételezziik, hogy az instabil kozegben torténd fejlesztés hatassal lesz az 4gyéki
gerinc és a csipdiziilet mozgaspalydjara. (Schober és Thomas teszt)

3. Feltételezziik, hogy azok a katonak, akik jol teljesitenek a plank teszten,
eredményesebben hajtjak végre a fizikai alkalmassagi vizsgalat feladatai koziil a
hanyattfekvésbdl feliilés feladatot.

4. Feltételezziik, hogy azok a katonak, akik az Y —Balance teszten jobban teljesitenek,
tehat jobban tudjak a torzsiiket kontrollalni a térben, jobban teljesitenek az olyan fizikali
alkalmassag feladatnal, melyhez olyan izomcsoport miikddtetése sziikséges, amely a torzs
stabilizdcidjaban is részt vesz.

Hipotéziseink vizsgalatdhoz a kdvetkezd tesztek eredményeinek részletes elemzésére volt
szlikség:

1. Navicular Drop teszt

2. Schober tesztek (Schober I. és 11.)

® Vésarhelyi-Nagy 2018.
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3. Thomas teszt
4. Plank teszt
5. Y-Balance teszt

Navicular Drop teszt

A 1ab boltozatainak épségérdl, valamint a 14b mobilitasarél ad informaciot. A teszt egyszeriien
kivitelezhetd, nincs eszkozigénye és a medialis hosszanti boltozat legmagasabb pontja és a
talaj kozotti tavolsag alapjan lehet meghatarozni a boltozat épségét. A vizsgalatot cipd nélkiil,
terhelt (all6) és tehermentesitett (iil6) helyzetben végezziik.b Az 4ll6 és az iilé helyzet kozott
mért érték idealisan 10 mm, de ha ez nagyobb, mint 15mm, akkor mar kérosnak tekinthetd.’

Schober teszt

A hati és az agyéki gerinc mozgékonysaganak meghatarozasara szolgald teszt. A kivitelezés
neutralis 4ll6 testhelyzetben és eldrehajlasban torténik és két referencia pont kozotti tdvolsag
kiilonbsége mutatja a teszt eredményét, mely fiziologidsan 5-7 cm.2 A hati gerinc
mobilitdsanak meghatarozdsdhoz a lumbalis gerinc mobilitdsanak vizsgalata kapcsan nyert
érteket haszndljuk fel. A teszt normal értéke 4-5 cm és ez a két végrehajtasi mod csak a
sagittalis siki mobilitasrol ad felvilagositast.®

Thomas teszt

A csipd és térdiziilet mozgastartomanybeli deficitjiének meghatarozdséra szolgald teszt. Az
alany a vizsgdloagy szélén helyezkedik el hanyattfekvésben. Ez a kivitelezés a teszt
elfogadott, de némileg médositott valtozata. Iziileti szogmérd segitségével vizsgaljuk, hogy a
csipdben, vagy a térdiziiletben van- e mozgastartomanybeli elmaradas. Ez alapjan lehet
pozitiv, vagy negativ a teszt eredménye, de az eredményt fok értékben is meghatarozhatjuk.
Ha negativ a teszt, akkor nincs mozgasbesziikiilés.°

Plank teszt

Statikus teszt, mely a torzs eliilsé részén elhelyezkedd stabilizald izmok erd alloképességének
felmérésére szolgal. A specialis kiinduld helyzet felvételét kovetden az eredményességet az
jelzi, hogy mennyi id6n keresztiil képes az alany ezt a testhelyzetet fenntartani. A faradas jelei
jelen esetben a kovetkezdek:

— izomremegés,

— a gerinc gorbiileteinek fokozodasa,

— amedence helyzetének a megvaltozasa,

— befejezi a tesztet az alany, lefekszik a foldre.

& McPoil, Cornwall, Medoff, Vicenzino, Forsberg, Hilz 2008.

7 Winkelmann, Anderson, Games & Eberman. 2016.

8 Cidem, Karacan & Uludag 2012.

% Hazel, Gail, Gilewich 2000.

10 Vigotsky, Lehman, Beardsley, Contreras, Chung & Feser 2016.
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Ez a statikus izomer6t, erd alloképességet felmérd teszt izometrids munkavégzésre

készteti az eliilsé izomlancot. !

Y-Balance teszt

A dinamikus egyensulyozéd képesség €s az alsd végtag ideg-izom kontroll képességének
felmérésére szolgald teszt. A mérés egy specialis allvany platformmal torténik, melyhez 3
iranyba felszerelt polivinil rud tartozik. A paciens az allvany kézepén helyezkedik el egy
labon a kiinduldo helyzetben, és a masik labaval kell a rudak irdnyaba nyujtézkodni,
iranyonként haromszor. Az iranyonként egy labbal végzett teljesitményvaltozo
meghatarozasanak alapja az irAnyonként végrehajtott harom kisérlet atlaga.'?> Ervénytelen a
teszt, hogyha nem tud a kiindul6 helyzetbe visszatérni, ha a laba a talajhoz ér, ha a stabil 1ab
sarka elemelkedik, ha a karjaval megtamaszkodik, ha a radon 1évd csuszkat kirtgja, illetve
egyensulyvesztés esetén. Ha barmelyik irdnyban 4 cm-nél nagyobb a kiilonbség a két also

végtag értékei kozott, akkor ez fokozott sériilésveszélyt jelent az als végtagra nézve. '3

Az adatok elemzésének modja

A felmérések sordn rogzitett adatokat Excel adatbazis kezeldben rogzitettiik €s az adatelemzés
SPSS 26.0 statisztikai programcsomag segitségével tortént. Els6 1épés az adatok ellendrzése
volt, majd ezt kovetden kovetkezett az adatelemzés. Elemeztiink leird statisztikai
modszerekkel, atlagot, szorast, minimum, maximum értékeket vizsgaltunk. Az egyes értékek
kozotti kapcesolat meglétét és szorossagat korreldcios egyiitthatokkal vizsgéaltuk meg. A
korrelacids egyiitthatd értéke -1 és +1 kozott lehet. A negativ eldjel forditott ardnyt
kapcsolatot, a pozitiv egyenes aranyu kapcsolatot jelez. 0 értéknél semmiféle kapcsolat nincs
a tényezOk kozott, azonban ha 1 vagy -1 az érték, akkor fiiggvényszeri kapcsolat van. A
mutatd értéke minél inkabb az abszolut érték 1-hez tart, annal szorosabb sztochasztikus a
kapcsolat a valtozok kozott.

Hipotézisvizsgalat

1. Hipotézis

Feltételezziik, hogy a talpboltozat allapotanak felmérésére szolgald teszt soran mért
értekek a két mérés alkalmaval a kontroll csoportndl nem valtoznak, a fejlesztési csoportnal,
pedig ugy modosul, hogy a talp boltozatainak javuldsat €s a 14b rugalmassaganak fejlodését
mutatja.

A fejlesztési csoportban szignifikans valtozast nem észleltliink sem a jobb, sem a bal also
végtagon. A kontroll csoportban statisztikailag is igazolhatd romlas kdvetkezett be a jobb also
végtag tekintetében.

A fejlesztési csoport eredményeiben eredményeit tekintve szignifikans javulast nem
mutatkozott, viszont a kontroll csoportunknal a negativ iranyu valtozas mértéke szignifikans

1 Strand, Hjelm, Shoepe, Fajardo A 2014.
12 Scudamore, Stevens, Fuller, Coons & Morgan 2019.
13 Jagger, Frazier, Aron & Harper 2020.; Shaffer, Teyhen, Lorenson, Warren, Koreerat, Straseske & Childs 2013.
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volt a jobb oldali als6 végtagra vonatkozodan. A bal als6 végtagon nem talaltunk szignifikans
eltérést. Az intervencios program pozitiv hatasdnak tudhatd be, hogy a vizsgalati
csoportunkban tehat nem valtozott a 1ab boltozatos szerkezetének allapota. A kontroll csoport
eredményeit értékelve nem feltételezlink gyors iitemli, permanens kedvezotlen
allapotvaltozast, mivel a mérést megelézé intenziv megterhelés is vezethetett a kapott
értékekhez. Ugyanakkor igazoltuk, hogy prevencids intézkedések hidnyaban, hosszabb tavon
szamolni kell az allapot romlassal.

Az egészséges lab boltozatainak fenntartasaért olyan izmok a feleldsek, melyek az
instabil kdzegben aktivitasra birhatoak, funkcidjuk javithato, ezaltal a talpboltozat és a lab
rugalmassaga is javul. Kutatasi alanyainak szempontjabol azért is relevans és fontos ez a
témakor, mert mindennapi feladataikat leginkabb allo testhelyzetben latjak el. Ha a lab
boltozatiért felelds izmok nem megfeleléen latjdk el a feladatukat, az ortopédiai
deformitasokhoz, fajdalmakhoz, és az aszimmetrikus terhelési viszonyoknak kdszonhetéen
akér also6 végtagi, vagy gerincproblémakhoz is vezethetnek.

Az intervencios csoportunknal a fejlesztd tréning soran hasznalt BOSU Balance Trainer
segitségével a talp boltozatdnak egészsége fenntarthatd, a koros iranya valtozasok
megeldzhetdek. Az altalunk vizsgalt katondk ¢életében nagyon fontos, hogy a napi
tevékenységilik milyen labbeliben telik. Ezt tdmasztjdk ala, ugyanazon személyes esetében a
sportruhazatban, illetve a diszelgd egyenruhdban kapott mérési eredmények eltérései is. A
nem ergonomikusan kialakitott labbeli ronthatja a talp boltozatos szerkezetének allapotat.

Az egyenruhazathoz jelenleg rendszeresitett lovaglocsizma nem koveti a talp boltozatait.
Az egészségmegbrzés szempontjabol javasoljuk — szamitogépes talpnyomas mérés alapjan —
egyénre készitett specialis talpbetét alkalmazasat. A talpbetét a labfej boltozatanak védelme
mellett, a csizma viselés komfortjdhoz, de O0sszességében a testtartas javitdsdhoz is dontd
mértékben jarul hozza.

2. Hipotézis
Feltételezziik, hogy az instabil kozegben torténd fejlesztés hatdssal lesz az agyéki gerinc
és a csipdiziilet mozgaspalydjara.

Schober tesztek eredményei:

Schober 1. teszt fizioldgias értéke 5 €s 7 cm kozott van.
Fejlesztési csoport:

Els6é mérés atlag 5,11+1,15 cm

Mésodik mérés atlag 5,95+0,91 cm

A két érték kozott szignifikans a kiilonbség, p=0,002.
Kontroll csoport:

Els6 mérés atlag: 5,54+1,24 cm

Masodik mérés atlag: 5,68+1,40 cm

A két érték kozott nincs szignifikans kiilonbség, p=0,734.

HADTUDOMANY, 2021. EVI ELEKTRONIKUS LAPSZAM



124

Schober II. teszt eredményei:

Fejlesztési csoport:

Elsé mérés atlag 6,09+1,76 cm

Masodik mérés atlag 6,86+1,38 cm

A két érték kozott nincs szignifikans kiillonbség, p=0,125.

Kontroll csoport:
Elsé mérés atlag: 5,88+5,37 cm
Masodik mérés atlag: 5,59+1,47 cm

Lathat6, hogy a fejlesztési csoport mérésénél az atlag értékek emelkedést mutatnak, mig
a kontroll csoport eredményei, pedig csokkenést. Fontos megfigyelés volt, hogy sem a
kontroll, sem a fejlesztési csoport eredményei nem a fiziologias 4-5 cm kozotti tartomanyban
voltak.

Thomas teszt eredményei:

A fejlesztési csoport jobb oldali csip6iziiletének az elsé mérés soran tapasztalt 4,18+3,94
fokos elmaradasa a masodik mérésre 0,72+2,18 fokra csokkent, ami szignifikans javulast
jelent, p=0,002. A bal oldali csipbiziiletnél szintén javulas mutatkozott, a kezdeti 4,54+4,19
fokos értékrol, 0,45+1,22 fokra csdkkent és ez szintén szignifikans javulés volt, p=0,000.

A kontroll csoport esetén az elsé mérésnél 1,18+2,10 fokos elmaradas volt mérhet6, mely
a masodik mérésnél 3,13+4,26 fokra nétt, a romlas majdnem szignifikans, p=0,057. A bal
csipd esetén az els6 mérés soran 1,27+2,18 fokos mozgasbesziikiilést tapasztaltunk, mely a
masodik mérésre 2,68+3,31 fokra emelkedett, de a romlas itt nem volt szignifikans, p=0,094.

A Schober tesztek tekintetében a mérések soran a kontroll csoportnal jelentds valtozas
nem tortént. Az intervencios csoport atlagértékei mar az elsé mérés alkalmaval is a fiziologias
tartomanyba voltak, viszont az intervencidos programot kovetden hatasara azonban
szignifikans javulas kovetkezett be. A fejlesztés soran alkalmazott tréningprogram feladatai
aktivaltak a torzson elhelyezkedo, a gerinc stabilizalasaért felelds izmokat.

Az intervencids program pozitiv hatasdnak tudhaté be, hogy a tesztek soran kapott
értékek alapjdn a gerinc mozgékonyabba valt, mely elsdésorban az agyéki gerincszakasz
hajlitasi képességének a fokozodasdban mutatkozott meg. Ez hosszatdvon a vizsgalt
populécionk eldnyére valthat, ugyanis a feladatellatadsuk kapcsan sokszor jelentkezd statikus
allo testhelyzet hatdsara jellemz6é lumbalis gerincet érintd mozgasbesziikiilés €és fajdalom
szakszerlien, gyogytornasz altal 0sszeallitott, instabil kozegben végrehajtott tréningprogram
segitségével megeldzhetd.

A Thomas teszt soran a fejlesztési csoport jobb oldali csip6jénél az elsé mérés
alkalmaval koézel 4 fokos mozgasbesziikiilést tapasztaltunk, mely a tréningprogramot
kovetden a fiziologias tartomanyhoz kozeledett. Szinte ugyanezt tapasztaltuk a bal oldalon is,
4,54+4,19 fokrol 0,45+1,22 fokra mérséklodtek az atlagértékek. A kontroll csoport esetén
egyértelmii romlas volt kimutathato a két mérés kozott, kezdetben a jobb oldalon 1,18+2,10
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fok, mig a bal oldalon 1,27+2,18 fokot mértiink. A masodik mérés soran jobb oldalon
3,13+4,26 fok, a bal oldalon pedig 2,68+3,31 fok csipdiziileti mozgésbesziikiilést észleltiink.
A kutatas soran kapott eredmények azt mutatjak, hogy a fejlesztési csoport
csipdiziiletének mobilitasa egyértelmiien javult, melyre a fejlesztési program ugy hatott, hogy
az instabil kozegben végrehajtott gyakorlatok megtanitottdk a medence és a térzs helyes
kontrollalasat a térben, ezaltal a csip6horpasz izomra kevesebb teher harulhatott.

3. Hipotézis

Feltételezziik, hogy azok a katonak, akik jol teljesiteneck a plank teszten,
eredményesebben hajtjdk végre a fizikai alkalmassagi vizsgalat feladatai koziil a
hanyattfekvésbdl feliilés feladatot.

Plank teszt eredményei.
Intervencios csoport:
Els6 mérés atlag: 22,77+£32,94 mp
Mésodik mérés atlag:14,03+9,28 mp
A kiilonbség nem szignifikans, p=0,212.

Kontroll csoport:

Elsé mérés atlag: 5,38+2,96 mp

Masodik mérés: 11,70£5,18 mp

A két érték kozott kiilonbség szignifikans javulast mutatott, p=0,000.

A kapott értékek alapjan igazoltuk, hogy mind a kontroll, mind a fejlesztési csoportnal
szignifikans valtozas kovetkezett be a két tesztelés kozott. Fontos kiilonbség volt az fejlesztési
¢s a kontroll csoport kozott, hogy az intervencids csoport értékei mar az els6 mérésnél is
kiemelked6sen magasabbak voltak, mint a kontroll csoporté. A kontroll és a fejlesztési
csoport kozott szignifikans eltérés az elsé mérés alkalmaval kimutathato, p=0,001.

A fizikai alkalmassagi vizsgalatok hipotézisiink szempontjabol relevans eredményei:

A hanyattfekvesbol feliilés gyakorlat vizsgalata

A jelenleg alkalmazott fizikai alkalmassagi vizsgalat feladatai kozé tartozik a
hanyattfekvésbdl feliilés, mely a torzs eré-alloképességérdl ad informaciot. Kutatasunk soran
végzett elsd felméréskor az ismétlésszamok atlaga 65,95+13,49 volt, a masodik mérésnél mért
atlag mar 66,29+14,85 darabra nétt. A két valtozo kozott szignifikans eltérés nincs, p=0,850.

A fizikai alkalmassagi vizsgélat alkalmdval az egyes gyakorlatok teljesitéséhez
pontértékek kapcsolodnak, mely itt a kovetkezOképpen valtozott: az els6 mérés sordn atlagban
81,23+12,85 pontot értek el a katondk, mig a visszamérés sordn ez az atlag 81,47+13,87
pontra nétt. Szignifikans kiilonbség a kettd kozt nincs, p=0,835. Az intervencids csoport az
elsé alkalommal hanyattfekvésbdl feliilés gyakorlatot 68,28+14,65 ismétlésszamu atlaggal
teljesitette, mely érték a masodik mérésre 69,95+16,95-ra valtozott. A két mérés kozt
szignifikéans kiilonbség nincs, p=0,359.

A kontroll csoport teljesitménye a kovetkezOképpen alakult: az els6 mérés atlagos
ismétlésszama 63,72+12,22 darab és ez a masodik mérésre 62,63+11,68 darabra csokkent. A

HADTUDOMANY, 2021. EVI ELEKTRONIKUS LAPSZAM



126

két értek kozti kiilonbség nem szignifikans, p=0,531, de a két csoport atlagos ismétlésszamai
kozotti kiilonbség majdnem szignifikans mértékéti lett, p=0,065.

A fekvotamasz és huzodzkodads gyakorlat vizsgalata

A fekvdtamasz as a huizodzkodas gyakorlat a fizikai alkalmassagi vizsgalat részeként a
fels6 végtag erd alloképességét vizsgalja. A két nem szdmara eltérdek a sikeres teljesités
kovetelményei a kivitelezés tekintetében. A nék szdmara némi konnyitést hatdroztak meg, 6k
a fekvOtamasz gyakorlatot ugy hajthatjak végre, hogy a térdiik kdzben a talajon helyezkedik
el. A tesztelés soran a két feladat, a fekvotamasz és a huzodzkodas koziil lehet valasztani.

A kutatasunk soran vizsgalt populacié ismétlésszamai a fekvétamasz gyakorlat sordn az
atlag 51,50+11,60 darabrol 52,85+12,64 darabra emelkedtek. A két adatsor kozott
szignifikans kiilonbség nincs, p=0,461.

A teljesitésért jard pontszamok a kovetkezOképpen valtoztak: az els6 mérés soran
atlagban 80,14+11,40 pontot értek el, mig a visszamérés soran 81,52+11,19 pontot
teljesitettek, azonban itt sincs szingifikdns kiilonbség, p=0,142. Eltérés mutatkozott a
huzodzkodas gyakorlat atlagos ismétlésszamai kozott is a két felmérés soran: az els¢ mérés
soran az atlagosan 19,80+2,48 darabot, mig a masodik mérés soran 20,80+3,56 darabot
teljesitettek a katonak.

Az eredményeket vizsgalva mutatkozott szingifikdns eltérés a két csoport kozott,
p=0,953. Ezekkel az eredményekkel mind az els6, mind a mésodik mérésnél maximalis
pontszamot, azaz 100 pontot értek el alanyaink.

A fejlesztési csoport elsé mérésénél a fekvotamasz gyakorlat eredményei:

Elsé mérés: atlag 52,66+11,09 darab

Maisodik mérés: atlag 56,00+14,43 darab

A két érték kozt nincs szignifikéans kiilonbség, p=0,113.

A kontroll csoportot elemezve a fekvotamasz feladat eredményei:

Elsé mérés: 50,57+12,21 darab volt az atlag,

Maisodik mérés: atlag 50,36+10,78 darab

Szignifikans valtozas nincs, p=0,856.

Kutatdsunk alanyainak dsszesitett pontszam eredményeinek valtozasa a két mérés soran:

Elsé mérés: atlag pontszam 81,97+12,98

Maésodik mérés: atlag 83,36+12,33 pont.

A keét felmérés eredményeinek atlagos pontszam értékei kozott szignifikans kiilonbség
nincs, p=0,296.

A korrelacios analizis eredménye:

Megvizsgaltuk a hanyattfekvésbdl feliilés gyakorlat és a plank teszt eredményeit és
kozottik szignifikans pozitiv korrelacid volt megallapithaté (r=0,351, p=0,019). Ez az
Osszefliggés a vizsgalt valtozok kozotti egyenes aranyossagot jelenti, tehat, ha az alany tobb
hanyattfekvésbol feliilés végrehajtasara képes, akkor azzal parhuzamosan a plank teszt
idéeredményében is javulds mutatkozik. Ennek az 0Osszefliggésnek anatomiai, élettani
magyardzata is van: minél er6sebb a tOorzs izomzata (mely a plank eredményes
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végrehajtasahoz sziikséges), annal hatékonyabban tudjuk hasznalni ugyanezt az izomcsoportot
a hanyattfekvésbdl feliilés gyakorlat végrehajtasa soran.

4. Hipotézis

Feltételezziik, hogy azok a katonak, akik az Y —Balance teszten jobban teljesitenek, tehat
jobban tudjak a torzsiiket kontrolldlni a térben, jobban teljesitenek az olyan fizikai
alkalmassag feladatnal, melyhez olyan izomcsoport miikddtetése sziikséges, amely a torzs
stabilizacidjaban is részt vesz.

Y-Balance teszt eredményei:

Szamos kiilfoldi forras foglalkozik az Y-Balance teszt helyes kivitelezésével ¢és
kiértékelésével, ezért az itt talalt modon, a kapott adatainkat normalizalt értékek formajaban
dolgoztuk fel, tehat a kapott tavolsadgot elosztottuk az als6 végtag valddi hosszaval (trochanter
major-malleolus medialis tavolsaga) és ennek az értékét szazzal szoroztuk. Természetesen
csak korrigdlt eredményekkel dolgoztunk, minden nytjtézkodasi irany adatat az adott végtag
hosszahoz viszonyitva értékeltiik.

A fejlesztési csoport eredményei:

A két mérés kozott a fejlesztési csoportnal csak a bal alsd végtagon és egy iranyba
(posztero-medialis) kovetkezett be szignifikans javulas, p=0,019.

A kontroll csoportnal a jobb alsé végtagon szintén egy iranyban (postero-lateralis)
tapasztaltunk szignifikans iranyu javulést , p=0,009.

Korreldcios analizis eredménye:

Az Y-Balance teszt jobb als6 végtagon mért értékei és a hanyattfekvésbol feliilés
gyakorlat kozott talaltunk Osszefiiggést, melynek oka lehet, hogy a plank teszt a torzs
eréalloképességét mutatja meg és minél er6sebbek a toérzs izmai, annal magasabb lesz a
helyesen végrehajtott hanyattfekvésbdl végzett feliilések ismétlésszama.

Az Y-Balance teszt kivitelezésekor fontos az egyenstilyozas, a torzs és az alsd végtag
kontrollalasa és stabilizalasa a térben és az also végtag megfelelé koordinacioja mind a
stabilizalo, mind a feladatot végrehajto 1ab szempontjabol. Ilyenkor az egyes iranyokba valo
nyujtozkodas kozben a gerinc torzsizmokkal torténd stabilizalasa altal tartjuk a sulypontot
kozépen.

Kovetkeztetések, megallapitdasok, javaslatok

Az intervencid hatdsara bekdvetkezd valtozasokat a kutatasunk soran alkalmazott fizikalis
tesztek javulasa mutatja. A valtozast nem mutaté eredményeink egyik oka lehet, hogy a
terapia idétartama nem volt elég ahhoz, hogy mérhetd valtozasok kovetkezzenek be.

A javulas hidnyanak més oka is lehet, példaul a mérési hiba, amit a terapia idejének
emelésével szintén el tudtunk volna keriilni. A mérési hiba jelen esetben jelentheti azt, hogy
milyen allapotban érkeztek a vizsgalatokra vagy az intervencids foglalkozéasokra, milyen
terhelés utan, milyen aktudlis fizikai allapotban.
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A kutatasunk soran sikeriilt adatokat nyerniink a Magyar Honvédség palotadr és diszelgd
allomanyanak teljesitményérdl a fizikai alkalmassagi vizsgalatok soran. A 2018 évi és a 2019-
es adatokat osszevetve szignifikans javulast nem tudunk Kimutatni, aminek oka az lehet, hogy
— kulfoldi kutatasok szerint — fejlesztést kovetden legfeljebb 6 honapig mutathatd Ki a
valtozas. 4

A vizsgalatunk soran az intervencid hatdsara javuldst figyeltiink meg a Schober I.
tesztnél, ezzel alad tudjuk tamasztani, hogy az instabil feliiletek és eszk6zok hasznalataval
javulast tudunk elérni a gerinc mobilitasaban. Ugyancsak javulas kovetkezett be a Thomas
tesztnél, tehat igazoltuk, hogy az instabil feliilet az als6 végtag izomzatara is pozitiv hatassal
van.

Osszegezve kijelenthetjiik, az intervencié hatdsara mutattak javulast azok a tesztek,
melyekkel a honvédek mozgasszervi allapotat kivantuk felmérni. A kutatdsunkbodl azt a
kovetkeztetést tudjuk levonni, hogy a katonak olyan terhelésnek vannak kitéve, amely féleg a
gerincet és az also végtagot veszi igénybe. Ennek ellenstilyozasara olyan edzésprogramokat
kell résziikre Gsszeallitani, ami foleg ezekre a teriiletekre Osszpontosit. Kiilondsen javasolt
szamukra a BOSU Balance Trainer rendszeres hasznalata, illetve mas instabil feliiletek és
eszkozok alkalmazas.

A fizikai alkalmassagi vizsgan valo pontosabb ¢és magasabb teljesitmény érdekében egy
minden iziiletet 4tmozgatod, dinamikus, nytjtd, erdsitd és keringés fokozo gyakorlatokat
tartalmazd bemelegitési protokoll alkalmazasat javasoljuk. A felméréseink soran
tapasztaltakbol kiindulva Osszeallitottunk egy szakszerli, gyogytornasz altal dsszevalogatott
feladatokbol 4all6 bemelegitési protokollt, melynek gyakorlatait jelen kozleményiink
terjedelmi korlatai miatt nem tudunk bemutatni, de a kutatas lehetdségét biztositdé honvédségi
szervezet részére atadtunk. A gyakorlatsor minddssze 10-12 percet vesz igénybe, de a teljes
testet, torzset, gerincet, végtagok iziileteit kiméletesen, de hatékonyan atmozgatja. Ezen kiviil
elokésziti a 1égzési és a keringési, és az idegrendszert iS, dinamikus nyujto, 1égz6 valamint
stabilizacios, koordinacids és adaptacios gyakorlatokkal.
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