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BEVEZETES

Az emberi fejbdéstorténet folyaman az aktiv testmozgas és a hagadsolodd
fizikai kondici6 alapveét jelentiséggel birt, amely a létfenntartasban és a komiatkan
egyarant megnyilvanult. A technika robbanadssigtédése és az urbanizacio a természetes
testmozgasok hattérbe szorulasat, a mozgasszdganyde elterjedését eredmeényeztek.

A civilizalt tarsadalmakban a csokkent munkavégepesség leggyakoribb okaként a sziv
és keringésrendszeri, valamint a mozgéasszervi niegbeések szerepelnek. Ezek egyik
legfébb kivalté oka a mozgasszegény életmaod.

Magyar Koztarsasag is fokozott figyelmet szentekgeszséges életmod kialakitasanak. A
magyar népegészségigyi stratégia része a véddina $arsadalmi rétegének, szervezett
keretek kozott torténéletmodreformja, amely példa éfidkhet a civil populécio iranyaban.
A fizikai teljesitmény napjainkra, a sportra és @nyizikai munkakra korlatozodott,
azonban szerepe nem csoOkken a tarsadalomban, hagzegészség nélkiuldzhetetlen
alapeleme. Kilondsen igaz ez a fegyverdkrer ahol a csucstechnoldgia ellenére a
nemzetkdzi biztonsagpolitikai kihivasok kapcsanmiglilb hadaszati és harcaszati
feladatokhoz elengedhetetlen a katona medfefedikai allapota Amennyiben a
feladatot ellatd katona egészseéqi, fizikai, pskamhi hianyossagokkal rendelkezik,
veszélyezteti a feladat végrehajtasanak sikeljét, &atarsai testi épségét is. Mivel a katonai
szolgalatra jelentkék 55-60%-a, az éallomanyban v 35%-a fizikailag alkalmatlan
minositést kap, és ez a folyamat az elmult 20 évbeneegfsodik, felmeril a kérdes,
hogyan lehetne, hogyan kell ezen valtozta#nkatonai szolgalatra jelentkélz esetében, a
szakkozépiskolakbdl és gimnaziumokbdl jelentkefelkészitésének kiemelt jeléstge
van. Ertekezésemben bemutatom az altalam ossaeéfjitakorlatokat és elemzem az
elvégzett felmérések eredményeit. A felkészitégitcsdeladatokat, jatékokat az atlétika,
torna és a sportjatékok képzeési anyagaibdl aflitotbssze. A gyakorlasokat az atlétikai
futdsok, egyéni és parosofgjlesztések, tovabba a kosarlabda és a labdakit@ish6s
szabaly-jatékainak alkalmazasaval valositottam mey. felméréseket az MH
Egészségvedelmi Intézet Fizikai Alkalmassag - \Aksd@sztaly (tovabbiakban MH EVI
FAVO) altal ebirt és alkalmazott 3200 m alléképességi futasgabkaés eb-alloképesség

mérését pedig a karhajlitas-nyuijtas és fellléddistkkal végeztem el.



1. AKUTATAS METODOLOGIAI KERDESEI

1.1 A témavalasztas indoklasa

A Magyar Honvédségben, 1998 6ta beszélhetlink estaljomanyt érit fizikai
alkalmassag vizsgalatokrdl. A terhelés- és teljesily-élettani vizsgalatok veégrehajtasaért az
MH EVI FAVO felel, amely 1997-ben alakult meg. AzZHVEVI FAVO teljesitmeény, és
terhelés-élettani laboratériuma a hivatasos ész&iéses katonai palyara jelentikz
valamint a mér allomanyban I&vhivatdsos és székeses katonak korében végzi
vizsgdlatait. A honvédelmi szférat is jellemzik ez modernizacio kévetkeztében feblep
problémak (sorkatonai szolgalat eltorlése, |étseapitések, szolgalat és feladatkérok
dsszevonasa, katonai intézmények bezarasa), arkely@RNATO csatlakozast kowven
a szerddéses katonadk esetében hazankban is talalkozhatildnos tekintettel a tobb
nemzetiség, magas veszeélyezettség mellet, mas-mas terep {leedy- sivatag - mocsar -
hoé - jég) évszak, és szédeges idjarasi viszonyok kozott, barhol bevethanteroperabilis

egységekre.

1.2 Kutatasi célkitiizések

Kutatdsom legfontosabb célja, olyan allapotjavit@dsaer kidolgozasa, amely
hozzajarul a szefdéses katonak, illetve az allomanyba hiképelkészitesi, kikepzési
rendszerének kors#egs tudomanyos igéfiynegreformalasahoz, a kor technikai szinvonalanak,
elvarasainak megfelign.

1. A Magyar Honvédség szédeses katonainal alkalmazott terhelés - és tefjéai -
élettani vizsgalatok kutatasi témakorként tastészeti értelmezése. A témakor Ujsizer
tudomanymetriai vizsgalataval, értelmezni, rendszgra kondicionalashoz kapcsolodo
legfontosabb alapfogalmakat.

2. Meghatérozni a fizikai terhelés és teljesitméleynzés szerepét, jelésegét, elemezni,
feltarni a fizikai alkalmassag megallapitasara latleaott modszereket. Feltarni hazank
NATO csatlakozasa utan, a sgeleses katonak kondiciondlis felkészitésében belanest
valtozasokat, a felkészitéssel kapcsolatos elvikahsmanyelveket, kbvetelményeket és
elemezni a felkészitésre gyakorolt hatasokat.

3. Elemezni a szefdéses katonai allomanyba dédizikai alkalmassag-vizsgalatirendszerét,

feltarni a tovabbfejlesztés és az alkalmazas debégeit. Javaslatot tenni a szeleses



katonak kivalasztasat, fizikai felkészitését gefgiidatok, gyakorlatok alkalmazasara.

4. Magyarorszagon a kovetelmények és a felkészggsegében még nem készilt konkrét
program. Eb8l adéddan kivanom feltarni, bemutatni egy Uj, aokat allomanyba
jelentkedk fizikai alkalmassagat befolyasolo és javitd fetald - gyakorlatok alkalmazasat,
az eredményesebb teliesitmény elérésére, értékalnifelkészités utan kapott
eredmeényeket.

5. Bebizonyitani az 0j, meghatarozott, tematikudépitett program alkalmazasanak

hatékonysagat, a felméréseken mutatott teljesitrééraz eredmények javulasat.

1.3 A kutatasi probléma megfogalmazasa

A Honvédelmi Miniszter 4/2003. (I. 31.) HM rende2§ (1) és a 116/2009.
HVKF rendeletek egyértelien meghatarozzak a hivatasos és suizes katonak
egészségi, pszichikai és fizikai alkalmassaganakositiesésl, tovabba a szolgéltra
jelentkedk ismételt fizikai alkalmassagi vizsgalataval kapatos feladatokat. A
szerddéses katonai szolgalatra jeleniiezfizikai felméréseken vesznek részt,
melyeket kiértékelve megallapithatd, hogy az alloyméan Iévk 30%-ailletve az
allomanyba jelentkéik 55-60% alkalmatlan misitést kapott (MH HEK REVKI
MEFDO 2008.). Mivel a katonai szolgélatra jelentlenagy része a kozépiskolak és
gimnaziumok veg#s tanuldibol kerilnek ki, ezért kutathsomat ezeknak
korosztalyoknak a felkészitésére és felmérésdirgitottam, szerveztem.

Ennek lényeges eleme, hogy szolgaltra, kikuldetgslentkedk csak stabil
egeészséqi, pszichikai és fizikai mutatokkal rendefletnek. Ahhoz, hogy a szolgalatra,
kikildetésre jelentkéik és a mar allomanyban k& fizikai alkalmassaga a NATO
kovetelményeknek is megfeleljen, szikségese valtMal fizikai felkészit
modszereinek atalakitadsa. Az Unidhoz és a NATO#hd#nt csatlakozast kovetn a
bekdvetkezett valtozasok, Uj feladatok (kikluldekg@sszikségesse tették a katonak
képzésének atalakitasat. Ennek kdvetkeztében nemrsgyéen terhelés- és teljesitmeny-

élettani mutatéi romlanak, hanem szamos esetbexzsggkarosodas is bekodvetkezhet.



A fent emlitett célok elérésével kapcsolatban ablalprobléméak fogalmazédnak meg:

1.4 A kutatas hipotézisei

A kutatas megkezdeésekor a kévetkbipoteziseket allitottam fel.

1. A felkészit gyakorlatok hatasara megszerzett fizikai kondioddgas szintje
sikeresen befolyasolja az egyének Osszetett kaieidis gyakorlatokban mutatott
eredmeényeit, teljesitményét.

2. Rendszeres gyakorlassal hosszalim idt, stabilabb eredményesség, teljesitmény
érhet el, mint az idszakonkénti felmérésekre tortefelkészitéssel.

3. A felmérésben résztvéwizsgalati csoport eredményesebb, ldl&aro teljesitménye
magasabb szifif mint az idszaki felmérésben résztvevagy éppen az allomanyba
jelentke®d, belée® katona jeldltek teljesitménye. A megtervezett, dezeres,
folyamatos, kondicio fejlesztés emeli a jeldlt Keii felméréseinek eredmeényeit,
ezdltal a meghatarozott pontszamok elérésénelokiugit.

4. A vizsgalatok elemzése utan objektivebb képgtokaa szolgalatra jelentkéiz

fizikai mutatoirol, ezaltal a fizikai képessegeiirgjersl.
1.5 A kutatas stratégiaja, modszere

A kutatasi stratégia induktiv, leird jeliegsszefliggés-feltard, fajtaja alapkutatas.
Az adatok feldolgozasa statisztikai modszerekkel,
= Kontingencia tablazat,
»  Grafikus abrazolas (oszlop diagram),
= Atlag és sz6ras szamitasa,

= Atlagok 6sszehasonlitasa egy és kétmintas ,t"- #vah

A felmértem a budapesti D6zsa Gyorgy Gimnaziuns@élati csoport) és a budapesti Fasori
Gimnazium (kontroll csoport) normal testneveléshésetved Ill. és V. éves tanuldinak
kondicionalis képességeit. A jeldltek kivalasztasalyan férfiakat ésdket valasztottam, akik a
tovabb tanulasukat fizikai megterheléssel jarotegyen vagydiskolan kivanjak folytatni.

(ZMNE- katonai, rengti, TF, vagy masdiskola tanar vagy edlképzésen)

A felméréseket a 2008 és 2010 kozott a szepterdkazdéskor, a decemberi-janudri
iskolai szlinetben és majus végén keészitettem. Aéigseken az 1990-1991-ben



szlletett férfiak ésdk csoportja vett részt. A vizsgalati csoportbdl fé#fi, 14 ro, a
kontroll csoportbol 21 férfi és 186nvett részt a két évet atddelhét felméréssel
Osszedllitott programban. Minden esetben azonosilrkények kozott, az iskola
sportpalyajat és tornatermeét hasznaltam.

A vizsgélati csoport tagjai 2008. marcius — 201@jus1 kdzott az altalam dsszeallitoth és
alloképesseg fejlegztgyakorlatokat heti rendszerességgel végezték sgddatokat végeztem a
tanulok nagy fizikai megterhelések utani kondidiends koordinaciés mutatéinak alakulasaval
Osszefliggésben. A szeptemberi felméréseket dedmmbés marciusban eliems felmérések
kovették. Felméréseimet Gsszevetettem a Magyar ddeéy, Honvéd Egészséglgyi Kozpont,
Repib Orvosi, Egészségvizsgald és Kutatd Intézet Magaddattani és Funkcionalis
Diagnosztikai Osztaly (MH HEK REVKI MEFDO) azonosrésztalyu, alap felkészilésben
résztvew szakkozépiskolasok és gimnazistak felmeéréseiratiizal.

A teliesitménymérés soran kapott adatokat az Etératkezélprogram, atlag, szoras, egymintas
L= proba és kétmintas ,t'- proba statisztikai stsokkal dolgoztam fel. A fizikai teljesitmény az

enlét valamint a faradassal szembeni ellenallaskarasaban kerestem dsszefliggéseket.

Vizsgalati eredmények, tapasztalatok

A katonai szolgalatra jelentké&iatalok jelends része, 55-60%, nem képes teljesiteni a
fizikai alkalmassag alapuekodvetelményeét.

A katonai szervezetbe kerllésotel kikell szirni azokat a személyeket, akik nem
rendelkeznek a megfetelfizikai képességekkel! A katonai palyara jelentkeza
kozépiskolai, gimnaziumi tanulmanyaik utolsé éveibeatarozzak el, hogy ezen a
terlleten folytatjak életiik meghatarozdésdakat. Mivel a hivatasos palyara jelentkez
egyharmada alkalmatlan ndisitést szerez a felvételi eljards soran, ezért
értekezésemben vizsgalati csoportként ezeket askidlgokat céloztam meg. A
vizsgélati csoport részére 0Osszedllitott gyakokktoa testnevelés oOrdkon és a
sportszakkorok alkalmaval végezték el a jeloltek2@08 marciusaban megkezdett és
2010 majusaig tartd felmeéréseket, allando feltktetesllett, 2008-09 év marciusi -
szeptemberi - decemberi hdénapban végeztem el. Ag&iati csoport eredményeit
Osszevetettem a budapesti képzésen és a kecskdehdbréseken résztvék
felméréseinek adataival. A kapott eredményeketeistettem az azonos korosztalyd,
katonai szolgalatra jelentkélz pontszamaival. (MH. HEK. REVKI. MEVDO.-
Kecskemét) A felméréseket, eltené gyakorlatokat a HM alaprendelet alapjan, a sziv



és keringési rendszer alloképességének (3200 mt&slf tovabba a helyi izomder
alloképesség (mebs fekvotamaszban karhajlitas-nyujtas, hanyattfekéésteliilés)
aktudlis edzettségi allapotanak elieresére, minden korcsoportnal elvégeztem. A
vizsgalati és kontroll csoportnal ugyanebben aésidkban felmértem a terhelés
hatdsara jelentkéz faradtsdg, koordinaciora és koncentraciora hatfestemény
alakulasat is. Az elemzések elvégzése utan a kéxtethegallapitdsokat tettem.

A vizsgalati és kontroll csoport 6l$2008. marcius.) felmérései kozott nincs
jelents eltérés, tehat a jeldltek azonos képzettségirékindultak a felkészi program
és a felmérések elvégzésére.

A fekvétamaszok felméréseiben megallapithatd, hogy a ¥érfigalati csoport
tagjai a rendszeres, szervezett, fizikai terhelésmad@ra az alap, kiindulé felmérés
alkalmaval a 38-rol, 58-ra emelték az atlag végtébak szamat. A kontroll csoportok
32-161 40-es atlagot értek el. A vizsgalati csoport éseh ez 50%-0s, a kontroll csoport
esetében 25%-o0séek |épést jelent. A felmérések tehat igazoltak,yhagkilonbség
szignifikans eltérést mutat a vizsgalati csopgttitese tekintetében.

A néi vizsgalati csoport felmérési adatainak elemzéseka kovetke#d
megéallapitasokat tettem Az alap, kiindulo felméaéalmaval a 18-r6l, 28-ra emelték
az atlag végrehajtasok szamat. A kontroll csopot®kol, 22-es atlagot értek el.

A vizsgalati csoport esetében ez 50%-0s, a kontsdiport esetében 22%-osrel
lépést jelent. A felmérések tehat itt is igazoltakgy a kulonbség szignifikans eltérést

mutat a kisérleti csoport féflése iranyaban.

A felllések adatainak elemzésekor a kovetkmegallapitasra jutottam.
A férfi vizsgélati csoport tagjai a gyakorlatok &sdéra az alap, kiindul6 felmérés
alkalmaval a 4741, 69-re emelték az atlag végrehajtasok szamabrrkll csoport 43-
rol, 51-re emelte atlagat. A vizsgalati csoportt@sen ez 47%-o0s, a kontroll csoport
esetében 18%-o0séek |épést jelent. A felmérések tehat igazoltak,yhagkilonbség
szignifikans eltérést mutat a vizsgélati csopgttitEese tekintetében.
A néi vizsgalati csoport felmérési adatainak elemzések&odvetked megallapitasok
tehebek. Az alap, kiindulé felmérés alkalmaval a 42-r56-ra emelték az atlag
végrehajtasok szamat. A kontroll csoportok 3246l5-es atlagot értek el.
A vizsgalati csoport esetében ez 33%-0s, a kontsdiport esetében 45%-osrel
lépést jelent. A felmérések megmutatjak, hogy amkseg itt nem mutat jeldist

eltérést a két csoport adatainak tekintetében.



A kontroll csoport magasabb %-o0s &jése a valamivel alacsonyabb kiindulasi
pontnak tulajdonithatd, igy a féflés a kontroll csoportnal magasabb ugyan, de a
eredményesség tekintetében, még ebben az esethEdlbsal a vizsgalati csoport

eredménye alatt marad.

Az A&lléképesseégi 3200 m-es futds eredményeinek kedége utan
megallapithato, hogy a ferfi vizsgélati csoportjagga felkészitések hatasara az alap,
kiinduld felmérés alkalmaval a 16’368l 14'56"-ra csokkentettek tieredményeik
atlagat. A kontroll csoport 16’42’86, 16'09”-re javitotta atlagat. A vizsgalati csopor
esetében ez 1'407(100")-es, a kontroll csoport éseh 33"-es éke 1épést jelent. Az
idéeredmény tekintetében ebben az esetben ez @eljesebb fepdést mutat. A
felmérések tehat igazoltdk, hogy a kulonbség shigms eltérést mutat a vizsgalati
csoport fejpdése iranyaban.

A néi vizsgalati csoport felmérési adatainak elemzésekkovetked megallapitasok
tehetek. Az alap, kiindul6 felmérés alkalmaval adededmények atlagat 18’5951y
17'32"-re javitottdk. A kontroll csoport tagjai 201"-r6l, 19'45"-es atlagot értek el. A
vizsgalati csoport esetében ez 1'317(91")-es, attadhcsoport esetében 56"-ested
lépést jelent. Ebben az esetben ez 63%-0s az xlt@réelmérések eredményei tehat
igazoltdk, hogy az iteredmények tekintetében a vizsgélati csoportodégében a
kilbnbséq itt is szignifikans.

Az e kovetelmények, fekdtdmaszok, felllések, és az alloképesség, 3200 as,fut
felmérések statisztikai elemzéseit, egy és kétmingta proba eredményeit a 17-18.

tabldzatban mutatom be. Szignifikancia szint p<@fé&ken keril megallapitasra.

Az eredmények értelmezése
Az els) hipotézisem az volt, hogy:
1. A fizikai kondici6 magas szintje sikeresen bgdsblja a jeldltek 0Osszetett
koordinacids gyakorlatokban mutatott teljesitményét

A felmérések folyaman beigazolddott, hogy a vizati@soport teljesitménye a
tartos fizikai terhelések hatasara, a felmérésgkszlakaszaiban azonos szintet mutatott
a pihent allapotban mért adatokkal. A masodik évlleagzett méréseim eredmeényei
pedig, a terhelések ellenére folyamatos javulasttattak. A harcfeladatok
végrehajtasanak eredményessége flgg a feladatals ggo pontos vegrehajtasanak

sikeressegét. A felméréseken azok a jeldltek szerepeltek jobkakik folyamatosan



megfeleb fizikai allapotban voltak.

A jelenkor biztonségi kihivasainak valtozdsa, ahtéka rohamos fefidése, a
harceljarasok modosulasai indokoltta teszik a éizitelkészités jelefiségét, alapos
megtervezéset, folyamatos végrehajtasat. Az Odbz&tonai feladatok pontos
mozgasokat, hatarozott értelmi és érzelmi alapkéattelnek meg, melyek szétgges
korilmények kozott, hosszabbdm at tartd terhelések hatasara sem csokkenhetnek. A
feladatok végrehajtasdhoz szikséges képessegekészselek meéreése, 6gkzakos
ellensrzése elengedhetetlen. A munka és a feladatkorkkres végrehajtdsa az
egészségi és fizikai allapot szoros velejardja, gatiz rugdja. A kondicionalis és
koordinaciés képességek, a pszichikus képességek fsikai képességek magas
miikodés szintje képesse, alkalmassa teszik a kator@rci feladatok eredményes
végrehajtasara. Mind ez természetesen az egészrég@zése mellett, a harci
értékének meghatarozé eleme.

A fizikai alkalmassag kiemelt fontossagat bizomyitjihogy a kulfoldi
hadseregekben, a katonak fittségét és annakoetieseét elsdleges feladatként kezelik,

a haditechnika és a harceljarasbeli fejletiéléfitggetlenil. Magatol értétds, hogy a
katonanak el kell érnie azé@tt minimalis teljesitményt.

A masodik hipotézisemben azt éllitottam, hogy:

2. Rendszeres gyakorlassal, hosszaldim iét, stabilabb, eredményesség-teljesitmény
érhet el, mint az idszaki felkészitéssel.

A felmérések eredményeinek értékelésekor bebizamgis hogy a heti
rendszerességgel végrehajtott, célirAnyos edzésggtdk valamint a kondicionadlis és
koordinacios képességek fejlesztését agiakorlatok, jatekok, magasabb teljesitmény
novekedést mutattak az alapképzésben résitkel szemben. Megallapitottam
tovabba, hogy a vizsgalati csoportnal hosszablkidagyasa (nyar) utan, a kovetkez
ellensrzéskor kisebb volt a teljesitmény visszaesése.alaptantervben résztvék
esetében az elléreések eredményessége hulldmzo teljesitményt ntutAtoingadozo
teljesitményt a szabadidejik mozgasszegény ekkvibsa szervezett sport programok
hianyaval illetve a mozgas iranti érdektelenséguadyarazom.

A kovetked hipotézisemben azt allitottam, hogy:

3. A felmérésben résztvéwizsgalati csoport eredményesebb, ldl&aro teljesitménye
magasabb szifif mint az idszaki felmérésben résztwiewvagy éppen az allomanyba
belé@ katonajelbltek teljesitménye.

A felmérések Osszehasonlitd elemzésekor megaltepitp hogy a heti



rendszerességgel végrehajtott, célirAnyos edzésggtdk valamint a kondicionalis és
koordinaciés képességek fejlesztését §ggitkok alkalmazasaval, a kisérleti csoport
2010. majusi ellefrzésekor, nemcsak a kontroll csoport eredményeing&hem a
kozépiskolakbdl és gimnaziumokbdl, katonai szolgalgelentkedk eredményeinél is
magasabb pont értéket produkaltak. A felmérésetlralkval tapasztalhattam, hogy a
rendszeres sporttevékenység pozitiv hatasa azoeéssek soran is megmutatkozott.
Egységes, egymast sdyit tarsakra odafigy&lk6zosség kovacsolddott dssze a kozel
két év soran.

A negyedik hipotézisemben azt allitottam, hogy:

4. A vizsgalatok elemzése utan objektivebb képgtokaa szolgalatra jelentkéiz
fizikai, mutatoirdl, ezaltal a fizikai képessegsikntjeil.

A fizikai kovetelmények teljesitménymutatoit tantelzé tablazatok alapjan
elvégzett rendszerezések, elemzések, igazoltaky hagellebrzé felmérések adatai
alapjan a fizikai allapotuk, a felmérések befejeete mar a belépéskor megfelel a
katonai szolgélat, atlagnal magasabb $zielvarasainak. Bebizonyosodott, hogy a
felmérésekben tapasztalt tajést, specialis, jatékos gyakorlatokkal, foglallsmikal
eredményesen lehet alkalmazni a fizikai felkésh#ts Nem kell tehat az alloképesség
fejlesztését, a 3200 m-es futd$ ieredményének javulasat, tébbszori 3200 m futassal
gyakoroltatni. Ugyanezek a megallapitasok igazak edifejlesztés gyakorlatainak

alkalmazasaban is.

6.2 Uj tudomanyos eredmények

1. Bizonyitottam a fizikai terhelés és teljesitmétgmzés szerepét, jeléségét, feltartam a
fizikai alkalmassag megallapitasara alkalmazott smébket. A kutatds céljanak
megfeleben feltartam hazank NATO csatlakozasa utan, adslmes katonak kondicionalis
felkészitésében bekovetkezett véaltozasokat, a deitéssel kapcsolatos elvarasokat,
irAnyelveket, kovetelményeket és elemeztem a feli€se gyakorolt hatasokat.

2. Elemeztem a katonai allomanybadkéfizikai alkalmassag-vizsgalatirendszerét, fedtdrt
a tovabbfejlesztés és az alkalmazas dskbgeit. Kutatasom sorandaiént, Ujszel javaslatot
tettem a katonak kivalasztasat, fizikai felkésgttésegih feladatok, gyakorlatok

alkalmazasara.
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3. Magyarorszagon a kovetelmények és a felkésziigsegében még nem készllt konkrét
program, javaslat a jeloltek és katondk fiziked@ditanak javitasat szolgald6 edzésprogram
elvégzésére. EBb adddoan etkeént tartam fel és bizonyitottam a katonai allontény
jelentkedk fizikai alkalmassagat befolyasolo és javitd fetald - gyakorlatok alkalmazasat,
az eredményesebb teliesitmény elérésére, értékekenielkészités utan kapott

eredmeényeket.

4. Bebizonyitottam az Uj, meghatarozott, tematikus#épitett program alkalmazasanak
hatékonységat, a felméréseken mutatott teljesitréeraz eredmények javulasat.
A kutatési eredményeim alapjan Ujszgavaslatot tettem a jeldltek fizikai llapotanak
fejlesztését segitmddszerek kialakitasara, mely kompatibilis, éseddig alkalmazott

rendszer felméréseihez igazodik.

6.3 Gyakorlati hasznosithatdsag, javaslattétel

— A fizikai alkalmassag jeleé$ége vitathatatlan a hademinéségi atalakitasaban. Az
Uj kihivdsok megkovetelik a széeses allomany kondiciondlis allapotanak magas
szinten tartasat, tovabba folyamatosan fejleskétirh mozgaskoordinaciéggpességeket is.

— A katonai szervezetbe jelentkkkel szemben olyan alap fizikai kondiciot kell
megkdvetelni, ami leh&té teszi a felkészitési folyamat fizikai terhelédenz elviselését, és
az ennek soran lezajl6 alkalmazkodasi folyamatnegéegességét. Ennek soran tovabbra is
ajanlott az alap-alloképesseg és két izomcsopetdlasn az éralloképesseg merése.

— Az értekezésemben 0Osszedllitott felkészitéspzdst sedit e6, eib-alloképesseg fejleset
gyakorlatokat, jatékokat javaslom a kdzép ésofiahsl intézmények kondicionalis és
koordinacios képzésének tantervi anyaganak beépités

— Kulféldon tortéw feladatok, gyakorlatok végrehajtasa esetén, anéiata varo fizikai
terhelések ismeretében, az alloképesség melletheki fontossagu az izonjeés az €
alloképesség vizsgalata, &derban a kar és a torzs esetében. Specidlisijdlsgsztasokban
sziikséges lehet egyéb izomcsoportok erejének larag@alamint a koordinacids képességek
€s a gyorsasag mérese.

— Lehetséget latok a kutatas folytatasarmelynek soran folytatni lehet az
értekezésemben elkezdett kondiciondlis képességeklettani mutatok és a pszichikai
képességek kapcsolatanak dsszehasonlitasat.

A kikuldetések, bevetések soran az iranyitdé parmhkgsa szamara oOsszedllitott kis

helyigényi, gyors mérést biztositd eszkdzrendszer segitsegeddis képet kapna a
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beosztottak pillanatnyi allapotarol, a kimerulésatitsdg mértekér Ennek segitségével
idében kivonhato lenne dizvonalbdl az a katona, vagy egység, aki a kildsitéerét
veszélyezteti, mert mar nincs a megtefelikai allapotban.

— Meg kellene teremteni a NATO keretében az eggstgikai allapot-felmérési rendszer
kialakithsat. Ez a leh&ég emelné az egyes tagorszagok kompatibilitasat, a
tobbnemzetisdg katonai egységek 0Osszekovacsolasat és eredmérgetsming a kozos
munkajukat. Objektiv irAanymutatast jelentene a MiK;rhogy hova kell eljutni a cél elérése

érdekében.
A kutaté munka tapasztalatait, eredményeit ajand@oknak a személyeknek a

figyelmébe, akik a katonak kondicionalis felkészéliéen vesznek részt, tovabba, a

hasonlo kutatasi témakorben munkajuk révéen erakedk.
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