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Absztrakt

A tlizolt6i hivatas a vildg minden tarsadalmaban a legelismertebb tevékenység, amelyben a
pszichikai, fizikai tulajdonsadgok kiemelkedd szintje €és egylittes megléte teszi alkalmassa az
egyént a tlizoltdi munkdra. A tlizoltok fizikai allapotanak, kondicionalis képességeinek
vizsgalata, felmérése, valamit az eredmények értékelése alapjan a képességfejlesztd
modszerek kidolgozasa, végrehajtasa tobb mint hisz éve jelen van a magyar gyakorlatban. A
tlizoltok kondiciondlis képességének mérésének célja, hogy meghatarozzuk az egyén

munkavégzd képességét.

Kulcsszavak: tiizoltok fizikai allapotfelmérése, tiizoltok fiziologiai paraméterei, oxigén

felvevo képesség, metabolikus egység,

COMPETENCE-BASED PHYSICAL TEST FOR FIREFIGHTERS

Abstract

The profession of firefighters is considered to be one of the most honorable occupations in the
world that requires outstanding psychological and physical conditioning from each fireman to
perform well on duty. Examining, testing, and analyzing the physical fitness of firefighters as
well as discovering new methods to improve their skills based on the results of these tests
have been common practice in Hungary for more than twenty years. The main purpose of
examining the physical fitness of firefighters is to determine their permissible load.
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1. JOGSZABALYVALTOZAS AZ ALKALMASSAG MERESEK
RENDSZEREBEN

A kondicionalis képességek éves szinten kotelezd mérése a beliigyminisztérium iranyitasa ala
tartozd személyi allomanyra vonatkozélag 1997-tdl lett bevezetve. A belligyi rendelet 6téves
tirelmi 1d6t adott arra, hogy a szervezeti egységek, valamint a teljes személyi allomany
hozzéaszokjon a kovetelmények rendszeres teljesitéséhez. A felmérés teljesitésének egyik

feltétele lett az orvosi és a pszicholdgiai vizsgalatokkal kardltve a beosztas betoltésének.

A késébbi 21/2000 BM-IM-TNM, majd az 57/2009 IRM-OM-PTNM egyiittes rendeletek a
fegyveres szervek hivatasos, kozalkalmazotti és koztisztvisel6i allomanyanak munkakori
egészségi, pszichikai és fizikai alkalmassagarol komplex egységként kezelték az egyén

egészségiigyi alkalmassagat.

2015-ben elkezdddott a jelenlegi alkalmassagi vizsgalatok feliilvizsgalatara, megujitasara
vonatkozé munka, amely a hazai és a nemzetkozi eljarasok, tapasztalatok alapjan rendkiviil

iddszer volt.

A jelenlegi fizikai allapotfelmérés feladatrendszere a tlizoltok felmérésénél nem modellezi le
a beosztassal jar6 feladatokat és fizikai megterhelést. Ezért inkdbb nevezhetjik egy
alkalmatlansag mérésnek, amely azt sziri ki, hogy biztosan ki alkalmatlan a szolgalati
beosztassal jard feladatok elvégzésére, de ennek teljesitése még nem jelenti azt, hogy elviseli
a tizesetek, miiszaki mentések soran, a 1égzokésziilék €s a védéruha haszndlata mellett fellépd

fizikai terhelést.

A felmérés egészére jellemzd, hogy a rendeletben eldirt feladatrendszer az EUROFIT, illetve
a HUNGAROFIT nevii altalanos fizikai teherbird képesség mérésére szolgald eljardsokon

alapul, amely altaldnos és kdzépiskolasok szamara lett kidolgozva. Lényeges, hogy a rendelet
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elokészitdi nem vették at a teljes rendszert, hanem valogattak a motorikus probak kozott,
megbontva ezzel a tesztkritériumok érvényességét. A pontozasi rendszer is atalakitasra keriilt,

amely megkérddjelezi a teszt kiértékelésének helyességét.

2. MOTORIKUS KEPESSEGEK MERESE VAGY MUNKAVEGZO
KEPESSEG MERES?

2.1. Motorikus képességek

A motorikus képességek mérése olyan folyamat, amelyben az emberi képességeket
(alloképesség, erd, gyorsasdg, mozgaskoordinacid) meghatarozott id6kozonként megfeleld
kornyezetben, megfeleld eljarasokkal és eszkozokkel vizsgaljuk, és az adatgyiijtés utan olyan
kovetkeztetéseket vonunk le, melyek a mozgasprogram tovabbtervezésének kiinduldpontjat

jelentik.

A motorikus képességek olyan fizikalis vagy testi tulajdonsag egyiittesek, melyek egy adott
célra orientalt mozgasos cselekvés végrehajtasanak feltételei [1]. A motorikus képességek
lehetnek velesziiletettek, vagy pedig a bioldgiai fejlddés soran szerzett tulajdonsdgok. Ezek a
tulajdonsagok, képességek szorosan Osszefliggnek egymassal, és valdjaban a teljes emberi

személyiség alkotorészeiként foghatok fel [2].

Az emberi képességek a fizikai, emocionalis és kognitiv tulajdonsagok komplex termékei [2],
ezért a képességek mérésének kimenetelét nagyon sok tényezd befolydsolja. Ha egy adott
képességet két egymas utani alkalommal mériink fel egy vizsgélati személynél, szinte biztos,

hogy a két mérés eredménye nem lesz azonos.

A motorikus képességek mérése az é€lsportban szerves része a tudomanyosan tervezett
képességfejlesztésnek, amely altal a sportold képességeit mezo- és makrociklusokban

tervszerli edzésekkel fejlesztjiik és készitjiik fel a versenyekre.
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2.2. Munkaterhelés

A munkateljesitmény mérését meg kell, hogy kiilonboztessilk a sportban hasznalatos
mérésektdl, hiszen nem maximalis teljesitményt kell mérniink a munkavégzés soran, mint a

sportban.

A Munkaterhelés a munkavégzésbol (fizikai, szellemi, pszichés), a munkakoriilményekbdl
(munkarend, termelési rendszer, munkahelyi emberi kapcsolatok, munkaszervezés), a
munkakornyezetbdl (zaj, levegomindség, megvilagitas stb.), tevédik dssze (mikroergonomiai

tényezok).
A megterhelés osztalyozhato

e forrasok (makro-, mezo- és mikrokdrnyezeti hatasok, ezen beliil a munkavégzés és az

¢letmod),
e Dbiologiai jelentdség (fiziologiai elvaltozast okozo vagy nem okozo),

e a szervezetre Kifejtett hatds szerint (anyagaramlas: gazcsere, so-vizhaztartas;
energiadramlas: mechanikai energia, homoiotermia biztositds; informacidaramlas:

fizioldgiai informacid, pszichologiai informacidterhelés).

A gyakorlatban a munkavégzés jellege szempontjabol fizikai, fiziologiai, mentalis és pszichés
csoportositas lehetséges. Hangsulyozni kell, hogy a mai kor szinvonalan a termeld és
szolgéltatd tevékenységeket nem lehet csak fizikai, vagy csak pszichés megterhelési
csoportokba belekényszeriteni, igy tulnyomorészt fizikai, féleg mentalis és pszichés
kategoriakat értelmezhetiink, mert az egyes tényezOk egyidejilleg vannak jelen és egyiitt

eredményezik a szervezet komplex megterhelését.

Az ember altal elviselheté megterhelés mérlegelésével Gsszefiiggésben célszerii megismerni a
szervezet napi energiaforgalmat. Egy 30-40 év kozotti, kozepesen magas (175 cm) és normal
testsulyt (75 kg) egyénnek a testi funkcidi ellatdsahoz nyugalomban 7500 kJ/nap az (alap)
energiaigénye. Az atlagos szabadidejii energiafogyasztas 2500 kJ/map (Max-Planck
Munkafiziologiai Intézet adatai). Ehhez adodhat a kb. 10 000-12 000 kJ/nap munkaenergia-

igény. [3]
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A munkat
e 4200 kJ/miiszak értékig konnyt,
e 4201-6300 kJ/miiszak kozott kozepesen nehéz,
e 6301-8400 kJ/miszak intervallumban nehéz,
e 8401 kJ/miiszak folott igen nehéz kategoriaba soroljuk.

A tapasztalatok szerint egy atlagember, (ffi) kb. 25 000-33 000 kJ/nap energia-felvételre
képes. [3]

A 8400 kJ/mi = 17,5 kl/perc feletti igénybevétel altalaban tartéosan nem viselhetd el, mert
meghaladja a szervezet oxigénfelvevd képességét €s ilyen esetben oxigénhiany kdvetkezhet
be. A tartds terheléshatar (TTH)-nak megfelelé munka-igénybevételt egyénenként eltérd
megterhelés valtja ki. Specialis munkat végzok kivalasztasanak egyik szempontja lehet az

egyéni munkaképesség magasabb szintje. [3]

A megterhelés konnyli, kozepesen nehéz ¢és nehéz fizikai munka kategoéridkba torténd
besorolasanal meg kell jegyezni, hogy az intenziv fizikai munkavégzés soran a szervezet
»steady-state” allapota csak a munkavégzés kezdetét kovetd 3-5 percben (vagy egyaltalan
nem) alakul ki. Ennek eléréséig oxigéndeficit keletkezik, amelynek potlasa a munkafolyamat

befejezését kovetd pihenési id6 alatt torténhet meg. [4]

Konnyen belathato, hogy a tizoltok altal végzett beavatkozdasok soran fellepé munkaterhelést
és annak megfelelo munkavégzé képességet nem célszerii a versenysportban alkalmazott

specidlis motorikus probakkal mérni!
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3.  PALYATESZT VAGY LABORATORIUMI TESZT?

Szdmtalan moddszert haszndlnak a szakemberek a fizikai allapot mérésére. A tomeges
mérésekre jellemzden a legegyszerlibb palyateszteket alkalmazzdk. Az adott fizikai
képességet legjobban szimbolizald (pl. alloképesség mérésére futas/uszas) gyakorlatot,
mozgast mérik fel példaul korosztalyokban, ndk és férfiak kozt, vagy atlagos emberek és
sportolok adatainak feldolgozasaval az adott teszt céljanak megfeleléen. Az eredményeket

atlagoljak, savokra osztjak, amelyek segitségével mindsitik a vizsgalt személyt. [5]

A tesztek céljukat tekintve is sokfélék lehetnek, de altaldban alapképességeket mérnek. A
modszer tekintetében jellemzden elkiilonitheté két kategoria. Az egyikben izoldltan a
masikban komplexen mérjiik a fizikai képességeket. Az izolalt mérés soran egy feladat egy
képességet tesztel, példaul az alloképességet futassal. A komplex tesztekben tobb képességet
mérnek egyszerre, ilyen lehet az akadaly palyan alloképesség, mozgaskoordinacio,
egylttmiikodés egyiittes tesztelése. Ezen modszerek egyszeriiek, kevés eszkozt igényelnek,

nagy létszdmmal megvaldsithatoak, pontossaguk azonban elmarad laboratoriumi mérésekétdl.

A vizsgalatok masik nagy csoportja a laboratoriumi tesztek. A laboratoriumi vizsgalatok
(terhelésélettani, biomechanikai) az erre a célra kialakitott, megfeleléen felszerelt
laboratériumokban végezhetok el, szakképzett személyzet segitségével. Altalaban élettani
paramétereket mérnek, amelyek fizikai teljesité képességgel kapcsolatos Osszefiiggéseit mar
korabbi tudomanyos vizsgélatok bizonyitottdk (keringési rendszer allapotdnak mérése és az
alloképesség, ergométerrel és spiroergométerrel). Elonyei, hogy pontosak, tobb képesség
egyszerre is mérhetnek, konnyen 0Osszehasonlithatok, Osszefiiggések kimutathatoak,

megismételhetd, objektivek. [5]

A laboratoriumi vizsgalatok olyan paraméterekre adhatnak informéciokat, mind az aerob,
illetve az anaerob kapacitas, az anyagcsere folyamatok, az izomerd mértéke, a testdsszetétel.
A mérések szerkezetének megfeleléen a vizsgalandoé teljesitményt elemeire tudjuk bontani és

alkotorészeit kiilon is értékelni. Miiszer, szakember ¢€s koltség igényesek. Legf6bb elonyiik, a
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vizsgalati protokollok pontossdga, megbizhatosdga, a vizsgélati kornyezet kontrollalt

allandosaga. [5]

A mérések pontossaga ellenére ezeknek a vizsgalatoknak a legnagyobb hatranya, hogy az
eredmények nem hozhatdk kézvetlen kapcsolatba a munkavégzés soran elért teljesitménnyel,
altalanos képet adnak a fizikai éallapotarol, de a munkavégzés specifikus képességek
megallapitasdhoz egyéb teszteket is célszerii alkalmazni, amelyek jobban fokuszéalnak az adott
munkaterhelés jellemzdire. A laboratériumi vizsgalatok masik hatranya, hogy idéigényesek és
koltségesek. Ebbdl kifolydlag a hivatasos dllomany munkavégzd képességének felmérésére a

specidlis akadalypalyak, mint palyatesztek alkalmazhatdak eredményesen.

4.  AZ UJ FELMERESI MODSZER BEMUTATASA, VALIDALASA

4.1. A validalas jelentosége

A motorikus képességek mérésének harom szempontbol van jelentisége:
1. két vagy tobb csoport dsszehasonlitdsanak céljabol (keresztmetszeti mérés),
2. az intervencids program hatdsanak vizsgalata miatt (hosszmetszeti mérés),

3. a vizsgalati személyek motorikus képességeinek altalanos jellemzése érdekében (egy
bizonyos populaciot jellemzé minta felmérése).
A hivatasos allomany esetében a 3. szempont a meghatirozo, mivel az idészakos fizikai

allapotfelmérés tulajdonképpen egy évenkénti bevalas-vizsgalat.

Az ujonnan Kkifejlesztett tesztek standardizaldsandl az Osszehasonlithatosdg €és pontossag

érdekében az aldbbiakat kell figyelembe venni:

e A teszt validitasa, azt jelenti, hogy a teszttel valoban azt a képességet mérjiik, amelyre
kivancsiak vagyunk. Az 1) eljards a nehéz fizikai munkavégzd képességet hivatott

mérni. A validitds vizsgélat soran regresszids analizist végeztiink a teszt eredmények és
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mar standardizalt, a fenti képességet mérd teszteljarasok (harvard step teszt), valamint a

testomeg-kilogrammra jut6 percenkénti oxigénfelvétel kozott.

4.2.  Validalasi vizsgalat

A készenléti jellegii tiizoltoi szolgalatot ellatok és a tlizoltas-atvételére jogosultak szamara
2015 ben kialakitott teljesitménymérési eljarasnak (tizoltok szamdara kifejlesztett
akadalypalya) az elmult idészakban 240 tiizoltd felmérésével végeztiikk el a tesztbattéria

validitas vizsgalatat.

Az akadalypalya lekiizdése teljes védofelszerelésben (rendszeresitett tlizoltdo véddkabat,
védonadrag, csizma, sisak, munkavédelmi kesztyt) €s 1€gzokésziilék hasznalataval, megallas
nélkiil, folyamatosan torténik. Az akadalypalyat munkatempdban, nem futva, szerelési

feladatként kell végrehajtani.

A feladat minden tlizoltd szdmara ismert szerelési gyakorlatokat tartalmaz, a végrehajtas
egyszerli, mindennapi rutin szerelés. A feladatban alkalmazott valamennyi eszkoz

rendszeresitett tizoltd szakfelszerelés.

A teszt soran a ,,bemend” és ,kilépd” levegdmennyiséget és alapvetd antropometriai adatokat

(kor, ttkg, ttm,), valamint a végrehajtashoz sziikséges 1d6t rogzitettiik.

4.3. Tiizolté akadalypalya teljesitésének leirasa

rrrrr

vesz fel és 40 métert (egy kor) tesz meg a bojakat megkeriilve. Ezutdn a tdmldket leteszi,
felvesz 2 db “C” tomldt, majd ismét megtesz 40 métert (egy kor). Ezutan a tomldkkel a
kezében egy 1épcséfokon (lehet fadoboz, 2 db toml6hid egymasra rakva, vagy zsamoly is kb.
25 cm magas) huszon6tszor 1€p fel €s le utan-1épéssel, majd a tomloket leteszi és visszamegy

a kezd6kor bojahoz.
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3. feladat: a tlizoltd a kezdékor bojatol indulva 10 méter megtétele utan alapvezetéket szerel

ugy, hogy a tomldoket egyesével kiguritja, kifekteti, 6sszekapcsolja és felkapcsolja a harmadik

,»B” tomlo végére az osztot. A tlizoltd visszamegy a 10 méteres bojahoz, ahol az elsd sugar

felszereléseit az osztohoz viszi, itt kiguritja és Osszekapcsolja az elsé sugar valamennyi

kapcsat és kifekteti azt. Ezutan visszamegy a kezd6kor bojahoz.

rrrrr

természetes feljaron keresztiil fel kell hatolni az elsé emeleti ablakhoz (terasz stb. adottsagtol

fliggden). Ezt kovetden sugarcsé-kotél segitségével felhiz 2 db — tomldtartd kotéllel

Osszekotott — ,,C” tekercstomldt. A feladatnak és az idomérésnek a tomldk emeleti padlora

érkezésekor van vége.

4.4,

A végzett feladatok

A vizsgalt tiizoltok atlagéletkora: 36,5 év, atlagmagassaga: 176,37 cm, atlag testsuly: 84,39,
atlag BMI: 27,06.

A 1égzbkésziilékben (Draeger PSS 100, 6 literes Urtartalmt, 300 bar nyomason siritett

levegdjt, 10,6 kg-os 1égzokésziilék) és véddfelszerelésben torténd végrehajtas idéeredménye,

a 30 év alatti korcsoportban: atlag: 9°17°9°” szoras: 477,

a 30 és 40 év kozotti korcsoportban: atlag: 9°3176°” széras: 49,

a 40 és 50 év kozotti korcsoportban: atlag: 10°02”5°” széras: 397,

az 50 és 55 év kozotti korcsoportban (alarc nélkiil) : atlag: 10°25”6°” szoras: 427,

az 55¢s 65 év kozotti korcsoportban (1€gz6 nélkiil) : atlag: 10°4072°” szorés: 557,
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A felhasznalt levegémennyiség ml-ben mért mennyiségébdl meghataroztuk a szervezet altal
felvett oxigén mennyiségét (4%- os gazcsere gazdasadgossag esetén 1 ml oxigén felvételéhez
25 ml levegot kell ventilalni), valamint a kapott értéket elosztottuk a terhelés idejével (perc)
¢és a vizsgalt személyek testtomegével. A kapott értékeket metabolikus egységben (1 MET =

3,5 ml/kg/min.) is kifejeztiik, amellyel a munkavégzés intenzitasa is jol jellemezhetd.

Az energiaigény mérése a munkavégzés kdzben torténd oxigén felhasznalds meghatarozasan
alapul, miszerint a sejtek oxigénfelvételének mértéke ardnyosan novekszik a végzett munka

intenzitdsanak novekedésével.

Az els6é négy korcsoportban mért értékek alapjan a tlizoltok oxigénfelvevd képessége 46,7

ml/ttkg/min, amely metabolikus egységben 13.3 MET.

45. USA tizoltoi adatok

A teszt validitasinak meghatarozasahoz hasonlitsuk Gssze az Egyesiilt Allamokban mér
meghatarozott egy-egy specidlis tlizoltéi feladat, egyéb munka- és sport tevékenység

energiaigényét, illetve a tlizoltas kozben a szervezet altal felhasznalt energiat.

Az értékek jol mutatjak, hogy a teszt végrehajtasaval jol jellemezhetd a tlizoltok altal Kifejtett

teljesitmény és a teszt valoban a nehéz fizikai munkavégzd képességet méri.

Energiaigény,
Tiizoltoi tevékenység MET Oxigénfelvétel Energia
(metabolikus ml/kg/min keal/min
egység)
Létraszerelés és telepités 9,3 325 11
Vagas, kozepes sebességgel 11 38,5 13
Tomloguritas, fektetés 10,2 35,7 12
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Létra emelés (20-25 KkQ) 9,2 32,2 11
Lépcs6zés 1égzokésziilékben 11-13 38,5-45,5 >13
Személy mentése 1étran lefelé 10,1 35,5 12

A hat feladat atlaga 10,1 35,5 12
Szimulacios tizoltas 11,3 39,5 13
Asas, lapatolas (konnyt) 5-6 18-21 6-7
Teherhordas (35-40 kg) 7-8 25-28 8-10
Lapatolas (10xmin, 4,5 kg) 8-9 28-32 10-11
Lapatolas (10x/mjn, 5,5kg) 10-12 32-36 12-13
Gyaloglas(6,5 km/h),kerékparozas (16 | 5-6 18-21 6-7
km/h)
Kocogés (8 km/h), kerékparozas (22 |7-8 25-28 8-10
km/h)
Futas (9 km/h), kerékpérozas (28 8-9 28-32 10-11
km/h)
futas (10 km/h), futas (16 km/h) 10-17 >32 >12

Forrds: WWW.strengthcats.com Copyright 2001 Power-Up USA, Inc.
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5. TUZOLTO AKADALYPALYA VALIDALASA

A tlizolté akadalypalya validitdsanak meghatdrozésanak ¢és ellendrzésének érdekében a tesztet

végrehajté tlizoltok koziil 50 fovel elvégeztettiik a Harvard féle 1épcso tesztet is.

A Harvard tesztet az emberi test nehéz fizikai munkahoz vald alkalmazkodasanak, dinamikus
terhelhetdségének felmérésére fejlesztették ki. A jeldlt egy kb. 50 cm magas padra vagy
zsdmolyra 5 percen keresztil fel illetve lelép, valtott 1abbal 30/perc 1épésfrekvenciaval. A
jelolt allandé iitemben olyan természetes jellegli munkat végez, amely aranyos a testsulyaval.
Mivel a gyakorlat soran tobb erételjes izomcsoport dolgozik, a 1égzési és keringési rendszer
terhelt. A befejezés utan a terhelhetdséget a keringési rendszer nyugalomba valo visszatérése
alapjan mindsitjiik. A pihend alatt a pulzusszdmot harom 1dék6zonként mérjiik, ahol ,,A” az

elsd, a masodik és a harmadik percben kapott pulzusszamok Osszege.
Index = 30x100 A
Mindsités:
e 30 év alatt: 54 alatt gyenge, 55-67-ig atlagon aluli, 68-82-ig atlagos, 83-96-ig jo, 96
folott kitling.
o 30-50 év: 54 alatt gyenge, 55-67-ig atlagos, 68-82-ig jo, 83-96-ig kitlind

o 50 év felett: 54 alatt gyenge, 55-67-ig jo, 68-82-ig kitlind
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A Harvard teszt és a tlizolté akadalypalya
eredményeinek korrelacidja
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Harvard teszt erediménye

Forras: sajat

A tesztek eredményeit a matematikai statisztika modszereivel (Pearson-féle korrelacié (r)
szamitas és linedris regresszios gorbének az adatokra vald illesztésével torténd korrelacio (r2)
meghatarozasa) ellendriztiik, amely alapjan megallapitottuk, hogy a teszteredmények kozott

erésen szignifikans sszefliggés (R=0,8298, p< 0.001) mutathato ki
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