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Vasarhelyi-Nagy Ildiko

UJ IRANYOK AZ ELOZETES FIZIKAI ALKALMASSAGI VIZSGALATOK
RENDSZEREBEN

Absztrakt

A hon- és rendvédelmi szervek tevékenysége atlagon feliili, esetenként specialis egészségligyi
¢és fizikai kovetelményeket tdmaszt az allomany tagja szdmara. Ezért mar a felvételi,
kivalasztasi eljarasban sziikséges meggy6zddni arrdl, hogy a jelentkezd alkalmas-e a
valasztott hivatassal jar6 terhelés teljesitésére. A fizikai alkalmassag vizsgalata, a felmérést

szolgald gyakorlatok és értékelési rendszer jelenleg részletesen szabalyozott.

A szerzd jelen kozleményében a fizikai felmérésen jelenleg alkalmazott feladatok elemzését,
annak értékelését tizte ki célul, hogy a gyakorlatok mennyiben alkalmasak a palyan valo
bevalas elore jelzésére. Egyuttal nemzetkdzi kitekintéssel, valamint az élsportban alkalmazott
modszerek Osszehasonlitdsdval igyekszik alternativ lehetdségek bemutatisara, az objektiv

felmérés kidolgozasa érdekében.

Kulcsszavak: fizikai alkalmassag, kondicionalis képesség, terhelés, alloképesség, fejlesztés

NEW DIRECTIONS IN THE SYSTEM OF PRELIMINARY PHYSICAL
CAPABILITY TESTS

Abstract

The activities of the home/national defense and law enforcement agencies require above
average, in some cases special medical and physical requirements on staff members.
Therefore, it is necessary to make sure in the recruitment and selection process that the
candidate is able to fulfill the burden of the chosen profession. Physical fitness testing,

assessment practices and assessment system are currently regulated in detail.
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The aim of the author’s current statement is analyzing the tasks currently used in physical
assessment and evaluating how well they are suitable for predicting career success. At the
same time, it seeks to present alternative options with an international outlook and

comparisons of leading-competitive sports in order to develop an objective survey.

Keywords: physical fitness, conditioning, workout, endurance, development

1. BEVEZETES

A hon- és rendvédelem allomanyaba palyazok kivalasztasi rendszerének egyik lényeges
eleme a fizikai alkalmassagi vizsgalat, amely a felvételi eljaras szerves részét képezi. A
rendvédelmi szervek hivatasos allomanyaba palyazok szamara jelenleg a 57/2009. (X. 30.)
IRM-OM-PTNM egyiittes rendelet iranyado, mely az egyes rendvédelmi szervek hivatdsos
allomanyu tagjai egészségi, pszichikai és fizikai alkalmassagarol, kozalkalmazottai és
koztisztvisel6i munkakori egészségi alkalmassagarol, a szolgalat-, illetve keresOképtelenség

megallapitasarol, valamint az egészségiigyi alapellatasrol szol. [1]

Az elozetes és iddszakos alkalmassagi vizsgalatok egyik célja, hogy objektiv modszerek
segitségével kapjunk atfogd képet az alany kondicionalis képességeir6l, valamint a fizikai
terhelhetségérdl. Azért van erre sziikség, mert a beavatkozo allomény teljesitOképessége a
mindennapi feladatellatas soran ezeknek a képességnek a fliggvénye. A felmérés akkor igazan
informativ, hogy ha a feladatok pontos végrehajtasanak eredménye alapjan eldonthetové
valik, hogy a palyazé alkalmas-e arra, hogy hivatasos rendvédelmi dolgozoként a munké;jat
megkezdje. Fontos megkiilonboztetni az egyes munkakorokon beliil, hogy a dolgozodkat
milyen megterhelés éri, mert eltéré a mozgasszervi igénybevétele annak, aki irodai tildmunkat
végez, illetve a bevetési teriileten dolgozik. Ezért a fizikai alkalmassag bizonyitasat célzo
felmérésen ennek mar a feladatok nehézségi fokaban, teljesitési kovetelményrendszerében is

meg kell nyilvanulnia.

A megfelel6 fizikai kondicioval rendelkez6knek javul az életminésége és novekszik a varhatod

¢lettartama. [2] Ebbdl is kideriil, hogy érdemes foglalkozni ennek a célzott fejlesztésével,
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azonban ahhoz, hogy a fejlesztés hatékony tudjon lenni, meg kell talalni a megfelelé6 modszert
a kiindulasi allapot felmérésére. A fizikai terhelhet6ség megallapitasaval kapcsolatos
felméréseket egészséges embereken és sportolokon is végezziik, a terhelhetdséget korlatozo
mechanizmusok ismeretében 0Osszedllitott edzéstervek hatdsossdganak mutatdja a

terhelhetdség terjedelmének a valtozasa. [3]

2. AZ ALLOKEPESSEG FORMAI ES ANNAK MERESI
MODSZEREI

A hon— és rendvédelmi szervek a fizikai alkalmassagi vizsgalatainak egyik elsddleges célja,
hogy kiilonboz6 tesztfeladatok segitségével meggy6zddhessenck az 1) felvételizok

alloképességérdl, illetve a mar szolgalatot teljesitd allomany edzettségének az alakulasarol.

Az dlloképesség a fizikai terhelés sordn a szervezet elfaradassal szembeni ellenalloképessége.
Ez kiilonb6z6 élettani folyamatok utjan valdsul meg, melyeknek legfébb célja a szervezet

bioldgiai egyensulyanak, a homeosztazisnak a fenntartasa.
Az alloképességnek alapvetden 3 fajtajat kiilonboztetjiik meg:

e rovidtava

o kozéptavu és

e hosszatavua alloképesség. [4]
Az alloképesség két alapvetd formaja az erddlloképesség, valamint a gyorsasdgi dalloképesség.
A jelenleg hatdlyos felmérési rendszerben az erdalloképesség mértékérdl tobbek kozott a
,hanyattfekvésbol feliilés”, ,,fekvenyomds”, ,mellsé fekvotamaszban karhajlitads-nytjtas”
tartalmt feladatokkal lehet meggy6zO6dni. Ennek soran idGalapt végrehajtas mellett kell

meghatarozott darabszamot produkalni az adott gyakorlatokbol, a szabalyosan végrehajtott

ismétlésszamok értékelése korcsoportonként eltéro.
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Szervrendszerek tekintetében a megfeleld alloképesség elsdsorban a keringési és a
légzorendszer egészségi allapotanak fliggvénye, ebbdl kifolyolag eléfordul, hogy az

alloképességet keringési, vagy kardiopulmonalis all6képességnek is nevezik.

A fizikai terhelés az ember életében megjelenik munkavégzés sordn, sporttevékenységben €s
a legtobb betegség kihatassal van a fizikai terhelhetOségre, ezért a vizsgalatanak az
orvostudomanyban, a munkaegészségiigyben és a sportban is komoly jelentésége van. A
fizikai terhelhetdség vizsgalatanak egyik lehetdsége a kardiopulmondlis terheléses vizsgalat
(ergospirometria). A spiroegometria kifejezés akkor jott 1étre, amikor a kerékpar ergométert
spirograffal kapcsoltak 6ssze 1929-ben. A vérgazokat, illetve a 1égzési gazokat mar korabban
is vizsgaltak, de csak nyugalmi helyzetben. A fizikai terhelés kiilonb6z6 €lettani paraméterek
fizikai terhelés kozben torténé megfigyelésének és regisztralasanak kialakulasa Karlman
Wasserman nevéhez fliz6dik, ¢ hasznalt elsOként szamitdgépet a terheléses vizsgélatai
kozben. A spiroergometrias vizsgalatokat az 1980-as évek ota egyre szélesebb korben
alkalmazzak és annak kdszonhetden, hogy a mddszer alkalmas 1égzési és vérgazok mérésére
is, 4j elnevezést kapott: kardiopulmonalis terheléses vizsgalat. [3] Az ilyen jellegii terheléses

vizsgalatok nem csak a légzési, vagy a keringési rendszer betegségeinek kimutatdsara,

sulyossagi  fokanak  megallapitasara  alkalmasak, hanem  egészséges szervezet
terhelhetdségének a meghatarozasara is alkalmas lehet.

Honvédség Rendvédelmi szervek NAV pénziigy6rok
Jogszabaly 10/2015. (VII. 30.) HM | 57/2009. (X. 30.) IRM- | 73/2013. (XII. 30.)

rendelet OM-PTNM rendelet NGM rendelet
Hatdlya hivatasos allomany hivatasos és civil hivatdsos és

allomany kormanytisztviselGi
allomany

Jellege el6zetes és idGszakos el6zetes és idGszakos el6zetes és id6szakos

Ciklusidé id6szakos

vizsgalatnal

1 évente

1 évente

2 évente
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bevetési all.: 1 évente

Mentesség 55 év felett 56 év felett 50 év betoltésével
Korcsoportok <25 év I. korcsoport: 29 éves I. csoport: 29 éves
25-29 éy korig, korig,
30-34 év . korcsoport: a 30-35 | b) Il. csoport: 30-35
éves kor kozott, éves kor kozott,
35-39 év
Il. korcsoport: a 36-40 | c) lll. csoport: 36-40
40-44 év . - . -
éves kor kozott, éves kor kozott,
45-49 év
IV. korcsoport: a 41-55 | d) IV. csoport: 41-49
50-54 ev éves kor kozott éves kor kozott,

e) V. csoport: specialis

bevetési egység tagjai

Vizsgat vezeti

MH kozponti eli.

szervezete altal kijelolt

sportszakmai képesi-

téssel rendelkezé

sportszakmai képesi-

téssel rendelkezé

bizottsag személy személy
Vizsgalati a) mellsg a) mellsg a) mellsé
mozgasformak fekv6tamaszban fekv6tamaszban fekv6tamaszban

karhajlitas-nyujtas
b) huzddzkodas

¢) hanyattfekvésbél

fellilés,

d) hajlitott karu fliggés,
e)sikfutas:

44 éves korig 3200 m
45-49 év 2000 m

50 évt6l 1600 m

karhaijlitas-nyujtas,

b) hajlitott karu flggés,
c) fekvenyomas,

d) 4x10 m-es ingafutas,
e) helybél tavolugras,

f) hanyattfekvésbdl

fellilés,

g) 2000 m-es sikfutas.

karhajlitas-nyujtas,

b) hajlitott karu fliggés,
c) fekvenyomas,

d) 4x10 m-es ingafutds,
e) helybél tavolugras,

f) hanyattfekvésbél

fellilés,

g) 2000 m futas.
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f) sikfutas helyett:
kerékpar-ergometria

futdszalag-ergometria

Mindsités

a) ,Fizikailag alkalmas”,

b) , Fizikailag

alkalmatlan”.

a) ,Fizikailag alkalmas”,

b) , Fizikailag

alkalmatlan”.

a) ,Fizikailag alkalmas”,

b) ,Fizikailag

alkalmatlan”.

Kivétel

néi dllomanytagok

Rendd&rség kiilonleges

NAV bevetési allomany

allomany

Orszaggyilési Orség

1.sz. tablazat: A fizikai dllapot-felmérés agazati szabdlyinak dsszehasonlitasa

Készitette: a szerzo

A hon ¢és rendvédelmi szervek jelenleg hatalyos fizikai alkalmassagot vizsgalé feladatai koziil
a keringési alloképesség mérésére a futas, az ergométeres evezés és kerékpar ergometria
alkalmas. Megjegyzendd, hogy utobbi feladatokat jelenleg kizarolag a honvédelmi agazati
szabalyozas tartalmazza valaszthaté felméré gyakorlatként. A keringési és 1égzérendszer
terhelhetdségének felmérésére alkalmas lehet még az Uiszas is, mint alternativ opcid azok
szamara, akik rendelkeznek olyan technikai tudassal valamelyik uszasnemben, amely lehetévé
teszi, hogy iddre teljesitsenek megadott tavot, vagy meghatarozott id6 alatt minél tobb métert
teljesitsenek. Ahhoz, hogy az ergométeres evezés jol teljesithetd legyen, ismerni kell az
evezés technikdjat és célszerii begyakorolni a felmérés elétt hosszabb, vagy rovidek tavok,
edzésprogramok teljesitésével. Az evezds mozgas a legtobb iziiletet, izomcsoportot igénybe
veszi, 0sszetett mozgas, ezért nagyon fontos szerepet jatszhat az idore, tehat felmérés
keretében végrehajtott tdvok megtételénél, hogy hogyan hasznalja az ember az iziileti

mozgaspalyait és a torzs, illetve a végtagok izomzatat a mozgds végrehajtasa soran. Ahhoz,
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hogy ez megfelelden rogziilni tudjon, szakszerti felkészités és minimum heti rendszerességgel

torténd gyakorlas sziikséges.

A kivalasztasnal alkalmazott felmérés soran még nem eldontott feltétleniil, hogy a hivatasos
szolgélatra jelentkezd késdbb hivatali dolgozdként, vagy a beavatkozo allomény tagjaként fog
szolgélatot teljesiteni. Ezért ahhoz, hogy a felmérésen mindenki azonos feltételekkel
indulhasson, egységes gyakorlatsorra van sziikség és mindenképp fontos, hogy kideriiljon,
hogy a jelentkezd alkalmas-e hivatdsos szolgalatra a fizikai képességei szempontjabol.
Azonban még a palya specifikus képzés eldtt érdemes meggy6zOdni a felmérésen keresztiil
arrol is, hogy a palyazonak mely képességei igényelnének fejlesztést a késdbbiekben. Ez lehet

valamelyik kondicionalis, vagy koordinacids képesség is akar.

3.  AFIZIKAI ALLAPOTFELMERES LEHETSEGES ALTERNATIV
ES KIEGESZITO MODSZEREI

Ahhoz, hogy valoban informativ képet kapjunk az allomany allapotardl, meg kell taldlni a
legkorszeriibb felmérési lehetoséget. Miutan a beavatkozo allomany napi megterhelése
intenzitas szempontjabol hasonld az élsportolok megterheléséhez, ezért érdemes megvizsgalni

a sportolokon végzett tesztfeladatok rendszerét is.

Az alloképességrol informaciot szolgaltatd feladatok fejlesztése altalaban tobb, egymassal
parhuzamos sikon zajlik. Egyrészrél fontos, hogy az adott feladat hogyan veszi igénybe a
tobbi szervrendszert, tehat hogyan hat példaul a mozgatorendszerre. Ha nagyon extrém iziileti
mozgaspalydk sziikségesek egy feladat végrehajtasahoz, vagy az allomdny antropometriai
jellemzoit figyelembe véve talsagosan megerdlteté (pl. ugrokotelezés, vagy a Crossfit
edzésmoddszer révén nagy népszeriiségnek 6rvendd négyiitemii fekv6tamasz), akkor kicsi az
esély arra, hogy a feléllitott idokovetelményeken beliil megfeleld szamu szabalyos ismétlés

végrehajtasa kivitelezhetd, valamint megnd a sériilésveszély is.

A szervezet dinamikus terheléshez torténd alkalmazkodoképességének felmérésére

alkalmazzak a Harvard és a Sloan —tesztet Amerikai Egyesiilt Allamokban, a New Yorkban
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szolgalo tlzoltok eldzetes orvosi vizsgalatanak részeként. [S] Ez a felmérési modszer,
melynek ma mar egy tovabbfejlesztett valtozatat hasznaljak, kivaléan alkalmas a
kardiopulmonalis alloképesség allapotanak felmérésére. Az USA-ban az ilyen tipusi teszteket
elozetes egeszségiigyi vizsgalatot kovetden alkalmazzdk, hogy ha az alany eredményei
alapjan alkalmas a teszt végrehajtasara. Kizaré okok lehetnek a teszten vald részvétel

szempontjabol a kdvetkezok:

e magas vérnyomas, (a szisztolés (elsd) érték meghaladja a 140 Hgmm-t, vagy a

diasztolés (masodik) érték a 90 Hgmm-t);
e szivbetegség, rendellenes szivmiikodés, szivritmuszavarok;
e az elmult 12 honapban elszenvedett csonttorés;
o gyogyszerek, pl. vérhigitok, Béta-blokkolok, nyugtatd hosszl tava szedése;
e lezajlott agyvérzés;
e koros elhizas;
o friss miitéti beavatkozas; vagy ha
o tlidObetegség esetén a 1épcsoteszt elvégzeése nem biztonsagos az alany szamara.

A felsoroltak egy része abszolut kontraindikacio, tehat fennallasuk esetén nem végezhetd el a
teszt, masik résziik relativ kontraindikdcio, mely tovabbi mérlegelést, illetve akar kiegészitd
vizsgalatok elvégzésének sziikségességét jelentheti, de a végsd dontést minden esetben orvos

hozza meg. [5]

A Harvard, illetve a Sloan teszt végrehajtdsa soran meghatarozott 1épésfrekvenciaval kell
adott magassagu emelvényre fel, illetve lelépnie az alanynak 5 percen keresztiil és a keringés
alkalmazkodoképességének mutatdja a szivfrekvencia, vagyis a pulzus megnyugvasanak
értéke lesz. A feladat elvégzése soran dontdéen az alsdé végtag told jellegli erdkifejtésre
alkalmas izmai dolgoznak. Az izommiikodés ellenallasaul az alany sajat testsulya szolgal, ezt
kell folyamatosan legydznie annak érdekében, hogy feljusson az emelvényre, illetve
kontrollaltan fékeznie a gravitdcioval szemben a lelépés soran. Ennek a funkciondlis

alapgyakorlatnak a kivitelezése soran a test stabilizaciojat allando (izommetrikus) feszitéssel a
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torzsizmok, illetve a felsd végtag izmai tartjak fenn. Az izomegyensuly fenntartdsa a mozgast
létrehozd elsédleges mozgatdoizmokkal a mozgast segitd, ugynevezett szinergista izmok
munkdjaval, jelen esetben a csipdiziilet hajlitdsaért felelds, valamint az oldaliranyu
stabilitasért felelds kozelitd és tavolitd izmok Osszehangolt mitkddésével valosul meg. A
padra valo fellépéshez fejlett ideg-izom kapcsolatra van sziikség. [6] Tehat ahhoz, hogy ezt a
mozdulatsort eredményesen végre lehessen hajtani sziikséges a koordinacids és egyensulyozo
képességnek megfeleld fejlettségi szinten lennie. Az izmok viselkedését itt is, mint minden

mozdulatsor végrehajtasa esetén az idegrendszer szabalyozza, aminek a terhelhetdsége véges.

El6fordulhat, hogy ha a test nincs hozzaszokva az instabil helyzetekhez, akkor a vizsgalat
utols6 részében az eredményességet is befolydsolhatja az mozgasszabalyozas
hatékonysdganak csokkenése. Emiatt is fontos, hogy a mozgdsprogramok, az eldzetes
alkalmassagi vizsgalatra valo felkésziilés tartalmazzon instabil ingereket, mert ezeknek a
segitségével a koordinacids és egyenstulyozd képesség, a propriocepcio, tehat a testtudat
fejleszthetd. Az egyensuly fejlesztése megvaldsithatd szenzomotoros tréning segitségével,
puha felszinen végrehajtott gyakorlatokat, mely instabil kozeget hoz 1étre, valamint 1épcs6zést

felfelé, vagy lefelé. [7]

Optimalis iziileti terhelés mellett a 1épcs6zés kedvezden hat a csontok anyageseréjére azaltal,
hogy a mozgas jellegébdl adoddan egyfajta dinamikus titkdztetési inger éri a mozgatoérendszer
passziv részét és ez az anyagcserére stimuldlo hatdssal van. Felndtt szervezet csontozatdnak
egészségesen tartdsdhoz sziikséges a fizikai aktivitas, kivaltképp a sajat teststllyal végzett
gyakorlatok, példaul teniszezés, 1épcsOzés, joggingolas, gyaloglas, stb. [7] A talstllyal
rendelkezOk alsd végtagi iziiletei nem toleraljak jol a lépcsézéssel jard megterhelést, az
izlileteket alkotd képletek, inak, szalagok tulterhelddhetnek, ami fajdalom, illetve kiilonb6z6

deformitasok formdjadban mutatkozhat meg.

Ezek a problémdk természetesen nem egy egyszer végrehajtott 1épcsoteszten
manifesztalodnak, hanem akkor, ha hosszabb idon keresztiil a megndvekedett testsuly altal

fokozott megterhelésnek vannak kitéve az iziiletek.

A Harvard és a Sloan teszt eredményességét befolyasolhatja, hogy a szervezet mennyire van

felkészitve egy ilyen tipusu terhelésre. A 1€pcsézé€s, mint mozdulatsor a mindennapi
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funkcionalis mozgasaink része, tehat nem ismeretlen sem az aktiv, sem a passziv
mozgatérendszer szamara, ezért ilyen szempontbol is alkalmas lehet a palyazok eldzetes
fizikai tesztelésére. Egy ilyen tesztelés alkalmaval a szervezet alkalmazkodoképességének
felmérésén keresztiil igyeksziink felmérni az alany teljesitOképességét, melyet kedvezden
befolyasolhat az, ha minden olyan szervrendszer el6 van készitve a feladatra, mely részt vesz
a végrehajtasban. Az el6készitd gyakorlatok tipusat tekintve a dinamikus mobilizalo feladatok
a legalkalmasabbak a teljesitmény fokozasara, valamint az esetleges sériiléskockazat
csokkentésére. Maga a teszt, a 1épcsdzés a felsd végtag mozgaspalyait, izomzatat kevésbé
veszi igénybe. Néhany munkakorben megjelend feladatban, részfeladatban fontosabb szerepet
kaphat a valliziilet, konyok, csuklo terhelése, ezért az eldzetes tesztelés soran célszerii a felsd

végtag terhelhetdségérdl is tajékozodni.

A koordinacios és egyensulyozo képesség szerepe az 0sszehangolt mozgasok kivitelezésében
megkérdodjelezhetetlen. Ez egyarant érvényes a hivatali dolgozokra €s a bevetési allomanyra
is, ezért mar az elézetes fizikai alkalmassagi vizsgalatok soran célszerii olyan tesztfeladatot is
integralni a programba, mely vagy a statikus, vagy a dinamikus egyenstlyozo6 képességrdl ad
informéciot. Ennek sordn olyan képesség tesztelésérdl van sz, melyet a hivatasos karrier
soran, illetve a mindennapi életben is napi szinten hasznal a dolgozo, tehat az eredményes és
sériillésmentes mozgasvégrehajtashoz elvart ennek a megfeleld6 milkddése, azonban
adodhatnak egyéni eltérések. Fejleszthetd képességrdl van szo, ezért ha a kivalasztas sordn a
teljesités eredményességében eltérések adodnak, akkor megvan a lehetdség arra, hogy instabil

kozegben végrehajtott fejleszto tréning segitségével ezeket a képességeket felzarkoztassuk.

Az ¢életmod, a mindennapi aktivitas is meghatdrozo abbol a szempontbdl, hogy mennyire
szémithatunk a koordinaciés ¢és egyenstlyozd képességre a mindennapi mozgasok
kivitelezése, vagy véaratlan ingerek, példaul egy egyensulyvesztés, vagy egy hirtelen
iranyvaltads soran. Ha a dolgozé a munkaidejének nagy részét iilve tolti, tehat nem, vagy
nagyon kismértékben hasznalja ezt az adottsagat, akkor nem elvarhatd, hogy késdbb,

szamithatunk erre a képességre, amikor sziikség lenne ra.

Ez amellett, hogy negativan befolyasolja a teljesitményt, sériilésveszélyt is hordoz magéban,

ezért fontos, hogy aki hivatali dolgozoként tilémunkat végez, heti rendszerességgel sportoljon.
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A koordinacids ¢€s egyensulyozd képesség fejlesztésére az egyik leghatékonyabb modszer az

instabil kozegben végrehajtott mozgasprogram. [8]

Szamos edzési lehetdség 4all ma mar rendelkezésiinkre, ahol ilyen szempontbdl is
fejlodhetiink. Azok a foglalkozasok, ahol nagylabdat (svéjci labdat), hevederes eszkozoket,
vagy Bosu Balance Trainert alkalmaznak, éltalaban ilyen jellegiick. A koordinacids ¢és az
egyensulyozd képesség megfeleld szinten tartdsanak szempontjabol kulcsfontossagu a
rendszeresség. Akkor tud ez az adottsag igazan jol miikodni, hogyha hetente legalabb kétszer

talalkozik az idegrendszer az instabil ingerekkel.

1.sz. kép: Bosu Balance Trainer alkalmazdsa a MH katondinak felkésziilésében

Készitette: Kun-Orosz Adrienn MH BHD

A statikus és dinamikus egyenstilyozd képesség mérésére kiilonbozé modszerek allnak

rendelkezésre:

¢ Y Balance teszt [9],
e Egy labon allas teszt - One leg standing test (OLST) [7],
e Bass-féle egyensulyproba [10], stb.

Vedelem Tudomany — V. évfolyam, 3. szam, 2020. 7. ho 217



VEDELEM TUDOMANY

KATASZTROFAVEDELMI ONLINE TUDOMANYOS FOLYOIRAT

Az alloképesség, illetve egyes fajtainak mérésére szolgalo tesztfeladatokat nem csak a hon —€s
rendvédelem fizikai alkalmassagi vizsgalatainak soran alkalmazzék, hanem a sport vildgaban
is. Egy személyi edzd segitségével elkezdett kzds munka elsd 1épése az allapotfelméres,
melynek sordn tobbek kozott az dlloképesség felmérése is megtorténik, vagy egy €lsportold a
versenyekre valo felkésziilésének kiilonbozd szakaszaiban esik at kiilonbozd, ilyen jellegii

teszteléseken.

Az ¢ esetiikben persze mar sokkal valtozatosabb, akar sportagspecifikus feladatot, vagy
feladatsort is teljesithetnek, illetve a tesztek kiértékelése is részletesebben zajlik, nem csak a
meghatarozott idon beliil végrehajtott ismétlésszam, vagy megtett tdvolsag lesz az értékelés
alapja, hanem példaul a szervezet alkalmazkodoképességérdl informaciot szolgaltatod

kiilonbozo élettani paraméterek viselkedése is a tesztelés alatt és utan.

Az élsportolok esetében azért is lehet valtozatosabb feladatokbol valogatni, mert rendelkeznek
olyan testtudattal, sportagi jartassaggal, tehat ismerik a mozdulatokat, illetve olyan
alapképességekkel, amelyek lehetévé teszik, hogy akar Osszetettebb mozgassort hajtsanak
végre egy-egy tesztelés alkalmaval. Ezt az elvet a hon- és rendvédelemben dolgozo hivatasos
allomanyu dolgozok iddszakos fizikai alkalmassagi vizsgalatai soran is lehetséges adaptalni

kiilonboz6 palya-specifikus feladatokbol dsszeallitott akadalypalyak alkalmazéséaval.

A sériilések megeldzésének hatékony megeldzése szempontjabol az eldzetes, vagy idészakos
fizikai alkalmassagi vizsgalatok soran célszerli meggy6zOdni arrdl, hogy a résztvevd
mozgasszervi szempontbol alkalmas-e a feladatok végrehajtasara, az egészségiigyi
alkalmassagi vizsgalatok mellett, ugyanis az ilyen tipusu egyszeri tesztelési eljarasok
alkalmasak lehetnének arra is, hogy eldzetesen sériiléskockéazatot lehessen megbecsiilni a
segitségiikkel még a tesztfeladatok végrehajtasa eldtt. Ezzel meg lehetne eldézni azokat a
traumas jellegli sériiléseket, amelyeket a fizikai alkalmassagi vizsgalatok soran az alanyok
elszenvedhetnek, ha nincsenek kelloképpen felkésziilve az egyébként eldzetesen ismert
feladatsor végrehajtasara. Ezt az eldzetes tajékozddast a felméréseket végzd kiképzok
hajtanak végre, ezért olyan gyakorlatsorra van sziikség, amely konnyen elsajatithatd és
tesztelés szintjén szamon kérhetd feladatokbol all, minimalis az eszkozigénye és egyszerli az

értékelési rendszere.
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A Magyar Gerincgyogyaszati Téarsasdg 1995-ben kezdte meg prevencidés programjat az
Egészségiigyi Minisztérium, az Ifjisagi és Sportminisztérium, valamint az Oktatési
Minisztérium tdmogatasaval és az altaluk osszedllitott egészségfejlesztd program alapjat azok
a statisztikai mutatok képezték, a mozgésszervi, illetve egészen pontosan a gerincproblémadk a
45 évesnél fiatalabb korosztaly korében a munkavégzésbol valo hosszabb, vagy rovidebb tava
kiesés leggyakoribb okaként szerepelnek. Ebbdl kiindulva Osszeéllitott a Tarsasag egy a
biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsdhoz sziikséges izmok erejének ¢és

nyUjthatésaganak vizsgalatara egy 12 Iépéses feladatsort, mely az alabbi gyakorlatokra épiil:

1. Allas-guggolas viszonyanak vizsgalata az erd és a rugalmassag szempontjabol;
2. a vall- vallov erd és nyujthatosagi vizsgalata;

3. a hat és a csipd feszitd izmainak erdvizsgalata,

4, a has izmainak feliilrél inditott erévizsgalata;

5. a has izmainak alulrol inditott erdvizsgalata;

6. a comb eliils6 izmainak erdvizsgalata;

7. az a4gyé€ki gerinc eldrehajlitasanak vizsgalata;

8. az 4gyé€ki gerinc hatrahajlitasanak vizsgalata;

9. az alsohati és agyeki gerinc csavarodasanak vizsgalata;

10.  acomb és a labszar hatso izmai nyujthatdésaganak vizsgalata;

11.  acsip6t hajlité izmok nyuajthatdsadganak vizsgalata;

12.  acsipoiziilet nyujtasi képességének vizsgalata [11]

Ez a feladatsor alkalmas lehet a hon- és rendvédelmi allomany elézetes tesztelésére, mert a
feladatok egyszeriiek, informativak, eszkdzigény szinte nincs, maximum olyan koriilmények
biztositdsa, ahol a résztvevok végre tudjak hajtani azokat a feladatokat, amelyekhez hason,
vagy hanyatt kell fekiidni. A feladatok értékelésének rendszere is konnyen atlathato, ugyanis a

feladat pontos végrehajtasa egy pontot jelent, a hibas, vagy sikertelen a végrehajtas, akkor két

pontot kap a résztvevo. [11]
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4. KISERLETI FELMERES TAPASZTALATAI

A valliziilet, illetve a felsé végtag funkciojanak, stabilitdsanak egyik felmérési lehetosége a
CKC/ CKCUES (Closed Kinetic Chain Upper Extremity Stability Test) teszt, melynek
segitségével objektiv modon hatdrozhatd meg a felsd végtag, illetve a valliziilet
terhelhetésége. A felmérés kivitelezéséhez minddssze stopperre, illetve mérdszalagra van
sziikség. A végrehajtas mindségét a meghatarozott ido alatt helyesen végrehajtott ismétlések
szama alapjan lehet megitélni. A szakirodalmi protokoll szerint egy tamaszhelyzetbdl,
ugynevezett plank poziciobdl kell minél tobbszor felvaltva megérinteni az ellenoldali kezet
ugy, hogy kozben a karok 36 inch, tehat koriilbelill 91,4 cm tavolsadgra vannak egymastol.
Ebb6l 3x15 masodperces koroket hajtanak végre az alanyok, kozte 45 masodperces

pihendkkel és ezeknek az ismétléseknek az atlagat tekintik a tényleges eredménynek. [12]

A hon-és rendvédelmi szervek beavatkozo allomanyanak mindennapi terhelését alapul véve
modositott formaban végeztiik a tesztet 3 vizsgalati csoporton. Az elsé csoport rendvédelmi
terlileten dolgozd beavatkozé allomanyu hivatasos alanyokbol allt (38 £6), a masodik csoport
tagjait a Nemzeti K6zszolgalati Egyetem Rendészettudomanyi karanak hallgatoi alkottak (40
f6), a harmadik csoport olyan civil személyekbdl allt, akik hetente legalabb haromszor

sportolnak és nincsen egészségiigyi panaszuk (39 f6).

A végrehajtds modjan annyit valtoztattunk, hogy két korben tortént a végrehajtas, koronként
30 masodpercig, egyszer 36 inch (91,4 cm) kartavolsadgban, egyszer vallszéles tdamaszban. A
korok kozott egy perc pihend volt és az els6 kor megkezdése el6tt tudatositottuk az
ergondmiailag helyes plank pozicidt, valamint néhany probamozdulatot is tehettek a
résztvevok. Erre azért is volt sziikség, mert azok szdmara, akik alacsonyabb testmagassaggal,
vagy az atlagosnal rovidebb felsovégtaggal rendelkeztek, érdemes volt kiprobalni a 36 inch —
es kartavolsagot €és az onnan torténd elmozdulast. Ezen kiviil a tesztelés megkezdése elott
csoporttdl és a koriilményektdl fliggden egyénileg, vagy csoportos forméban a torzs, a gerinc
és a felsd végtagok kis és nagyiziileteinek, izmainak, kotdszoveteinek bemelegitése, szakszerii
elokészitése 1s megtortént a lehetd legjobb teljesitmény, illetve a sériilésveszély

csokkentésének érdekében. A teszt végrehajtasa soran a résztvevok parban dolgoztak és
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egyszerre 10 part mértiink fel, egyikiik végezte a feladatot, masik szamolta, majd bediktalta az
ismétléseket, a kutatdcsoport pedig kontrolldlta ezt a folyamatot. A CKC/CKCUES teszt
elénye, hogy igy egyszerre 10 f0 tudta végrehajtani a tesztet, tehat a teljes felmérés folyamata
nem vett igénybe hosszll 1d6t. A felmérés feladatanak egyszerli és gyors mivolta, valamint
elenyész0 eszkozigénye miatt kdnnyedén beilleszthetd lenne az eldzetes és az iddszakos

fizikai vizsgalatok rendszerébe.

Az eredmények a kovetkezoképpen alakultak:

CKC / CKCUES teszt eredményei

80

70

60 52,7752,96

50

40

30

20

10

Atlagéletkor Atlagos ismétlésszam | Atlagos ismétlésszam
36 inch vallszélesség

m |. Csoport 35,12 52,77 69,5
m ||. Csoport 20,77 52,96 73,54
= I11. Csoport 38,62 32,73 42,73

m|. Csoport mIl. Csoport ®I[ll. Csoport

1.sz abra: A CKC/CKCUS teszt eredményei

Készitette: a szerz6

A legalacsonyabb atlagéletkorral a II. csoport rendelkezett, de annak ellenére, hogy a I. és a
III. csoport atlagéletkora kozott nem volt 1ényeges kiilonbség, a végrehajtott ismétlésszamok
jelentésen eltértek, melybdl egyértelmiien 1étszik, hogy a beavatkoz6é 4allomany
teljesitOképessége ebben a tesztben a heti hdrom alkalommal sportold, panaszmentes
populacidhoz képest jelentésen kiemelkedd. Fontos ezen kiviil, hogy Il. csoport tagjainak

mindegyike fiatal, a hivatasos karrierje elején tart, viszont az ismétlésszamok tekintetében
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szinte alig mutatkozott kiilonbség a mar hosszabb ideje szolgalatot teljesitd I. csoport altal

végrehajtott ismétlésszamok kozott.

A teljességhez persze hozzatartozik, hogy lehet akarmilyen tokéletes egy tesztfeladatsor,
megfeleld elokészités hianyaban vagy sikertelen, elégtelen lesz a végrehajtds mindsége, vagy
balesetek, izom, illetve iziileti sériilések kovetkezhetnek be. Ehhez sziikséges a kiilonb6z6
feladatsorokhoz specifikus, mozgasszervi szakember altal kidolgozott, a legkorszeriibb,
sportolok korében is hasznalatos modszereket magaban foglald bemelegitési protokollok
kidolgozéasa, amely hogyha eljut az adllomanyhoz, akkor nem csak a felmérések alkalmaval,
hanem a vizsgalatra vald felkésziilésiikben, valamint a mindennapi sporttevékenységiik soran

is alkalmazhatnak.

5. KOVETKEZTETESEK, MEGALLAPITASOK

A hon— és rendvédelmi szervek eldzetes fizikai alkalmassagi vizsgalatainak rendszere jelenleg
részletesen, bar agazatonként eltérd tartalommal szabalyozott. A felmérés soran végrehajtando
feladatok lényegében azonosak, elsddlegesen az erdalloképesség vizsgalatat célozzak. A

honvédelmi allomany részére biztositott spiroergometrias feladatok valaszthatdsaga is.

Megitélésem szerint indokolt a felmérési feladatok egységessége az objektivitas érdekében,
ugyanakkor célszerli az erdalloképesség mellett mas szempontok, pl. az egyensulyozd és

koordinacids képességek vizsgalata is. Ennek érdekében boviteni kell a felmérési feladatsort.

Kiemelt figyelmet kell szanni a sériilésveszély megel6zésének, amely a bemelegités iranyitott

végrehajtasaval €s a szakember altal feliigyelt feladat-teljesitéssel valdsithatd meg.

Sziikséges lenne a jelentkezd 4ltal elérhetd (pl. interneten kozzétett) bemutatdé vided
anyagokkal eldsegiteni a sériilésmentes és eredményes felkésziilést a fizikai alkalmassagi

felmérésre.
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