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A sport torténelmi szerepe a katonak felkészitésében vitathatat-
lan. Az edzett katona mindig nagyobb tulélo képességgel rendel-
kezett, ugyanakkor az egyetemes sport is gazdagodott a katonai
felhasznalas altal. Uj sportok sziilettek, ami leginkabb a csapat-
sportok fejlodésében figyelheté6 meg. A sport a fizikai erénlét
fejlesztése mellett fontos az egészség megorzés, a csapatépités, a
stresszoldas, a megtarto er6 és a toborzas szempontjabdl is.
Napjainkban a technikai fejlodésének koszonhetéen egyre in-
kabb hattérbe szorul a napi tevékenységekhez kotédo testmoz-
gas, a tarsadalom altalanos fizikai allapota fokozatosan romlik,
no az elhizottak aranya. Ez a jelenség megneheziti a katonak fizi-
kai felkészitését. A Magyar Honvédségben a fizikai felkészités egy
Osszetett rendszert alkot, magaban foglalva az éves kovetelmény-
rendszert, a testnevelési kiképzést, a sportversenyeket, a rekrea-
ciot és a Honvéd Testalkati Programot.

A testnevelés és sport kivalo eszkoz a katonak felkésziiltségének
novelésére, illetve a tarsadalom szamara torténé bemutatasara,
az egészség megoOrzésére, ezaltal az allomany toborzasanak és
megtartasanak taimogatasara.

A katonai szolgalat szempontjabdl fon-
tos fizikai képességek kialakitdsa egyben
a katona testi és lelki egészségét is poziti-
van befolyasolja. Ebben a sport eszkoze
nagy segitséget jelent, ami hozzajarul az
egészséges életmod, ezen belill a rendsze-
res testmozgds kialakitasdhoz és fenntar-
tasahoz.

A jelenkor negativ tapasztalata, hogy
a katonanak jelentkez6 fiatalok fizikai
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teljesitd képessége évrol-évre romlik, a
civilizaciés vivmanyoknak koészonhetd-
en a mindennapi fizikai aktivitasi kény-
szer csokken. A mozgasszegény életmodd
az egészségi dllapotra is negativan hat.
Ma a sport mar nemcsak valaszthatd sz6-
rakozasi forma, vagy foglalkozas, hanem
minden ember elemi sziikséglete, ha mi-
nél hosszabb ideig szeretné megdrizni
egészségét és jo kozérzetét.
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A tarsadalmi koriilmények a kato-
nakra is hatnak, igy az eredményes fi-
zikai felkészitéshez is egyre nagyobb
eréfeszitésre van sziikség. A testnevelés
kiképzés 6nmagaban nem elegendo, ha-
tasossagahoz elengedhetetlen, hogy a ka-
tonak szabadiddjiikben is sportoljanak,
illetve sziikség van olyan edzéslehetdsé-
gekre, versenyekre, ami 6sztonzoéleg hat
rajuk.

Mi a sport?

A sport katonai felkészitésben betoltott

szerepének vizsgalata el6tt fontos értel-

mezni, hogy mit is jelent a sport napja-
inkban. Az alabbi harom megfogalmazas
mértékado forrasoktdl szarmazik.

1. ,Meghatarozott szabalyok szerint,
idotoltésként vagy versenyszerlien
folytatott testedzés” [1].

2. ,Mindazon szervezett és/vagy szer-
vezetlen, csoportos vagy egyéni test-
edzési tevékenységek gytjtéfogalma,
amelyekben az ember bioldgiai moz-
gasigényét, sziikségletét, tarsadalmi
koriilmények kozott kielégiti” [2].

3. ,A sport minden olyan fizikai tevé-
kenység, amelynek célja esetenként
vagy szervezett formaban a fizikai és
szellemi erdnlét kifejezése vagy fej-
lesztése, tarsadalmi kapcsolatok te-
remtése vagy kiilonboz6 szintii verse-
nyeken eredmények elérése” [3].

A megfogalmazdsok alapjan meg-
allapithato, hogy a sport fogalmat egy-
értelmien definialni nehéz, de olyan
kifejezések mentén, mint a testedzés,
a fizikai és szellemi er6nlét fejlesztése
és kifejezése, a verseny, az eredmény és
a tarsadalmi kapcsolatok, jol koriilir-
hat6. Azt is fontos leszogezni, hogy a
sport egy dinamikusan fejl6dé jelen-
ség, elég, ha csak a napjainkban egyre

népszeriibb E-sportra gondolunk, ami
alapjaiban érintheti a sportrdl alkotott
felfogast.

A hadviselés és a sport kapcsolata
a torténelemben

A hadviselés és a sport kolcsonhatasa a
torténelemben jol megfigyelhetd. Az el-
s6 sporttevékenység a vadaszatra és a
harcra val¢ felkésziilésbol eredeztethetd,
majd az évszazadok soran tjabb és tjabb
valtozasok kovetkeztek be a hadviselés-
ben, ami Ujabb sportmozgasok megje-
lenését eredményezte. Ugyanakkor ezek
a sportmozgasok segitették a katonak
eredményes felkészitését, igy visszahatva
a hadviselésre.

Az Okori spartaiak nagy hangsulyt
fektettek a fiatalok testi nevelésére, harc-
ra val6 felkészitésére. Folyamatosan gya-
koroltak a birkézas, a landzsahajitas, az
okolvivas, vagy a kardvivas mozgasait,
menetekkel, futdsokkal, tigyességi gya-
korlatokkal toltotték a felkésziilési id6t
[4]. ,Nincs sziikségiink erésebb sdncra,
mint fiaink testére.”

Az okori gorog vilagban a sport szel-
lemisége legerdsebben az dkori oliimpi-
ai jatékok formajaban jelent meg. Itt mar
a sport céljava egyértelmtien a versengés
valt a harcra val¢ felkésziiléssel szemben.
Ugyanakkor az olimpiai versenyszamo-
kat vizsgdlva tovdbbra is megtaldlhatok
a harcbdl eredeztetheté mozgasokra ala-
puld sportagak, mint a pankracio, a pan-
célban futas, vagy a pentatlon.

Az 6kori rémai katonaknak képesnek
kellett lenniiik 20 mérfold menetelésre,
felszerelésben futdsra, uszasra, vagy dar-
dahajitasra.

Természetesen az Okori torténetiras
nemcsak eurdpai példakrol szamol be,
de Egyiptomban és Kindban is fejlett
sportkultirarol ad bizonysagot.
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A kozépkort a testkultura fejlodé-
se szempontjabdl nem tartjuk talzottan
eredményesnek, ugyanakkor a hét lova-
gi készséget vizsgalva bizonyitékat lel-
jik annak, hogy ebben az idészakban is
tudatosan késziiltek a fizikai igénybevé-
telre (lovaglas, uszas, ijaszat, vivas, va-
daszat, sakk, koltészet/zene). A lovagi
tornak pedig a versengés révén a sport-
tevékenységek kozé is sorolhatok.

A napdleoni Franciaorszag jelentette
fenyegetés hatdsdra a XIX. szazad elején
jelenik meg a német torna (turnverein =
turnen-torndzni és verein-egyesiilet) a
tanar és hazafi Friedrich Ludvig Jahn ira-
nyitasaval. A mozgalom célja a német fi-
atalok fizikai felkészitése a haza megvé-
désére, hatasat a mai tornaversenyeken is
megfigyelhetjiik, hiszen olyan tornasze-
rek, mint a nyujtd, a korlat, a 16lengésnél
és az ugrasnal hasznalt 16 innen szarma-
zik [5].

Ugyanebben az idében Svédorszag-
ban Per Henrik Ling fejlesztett ki egy tor-
na moédszert, melynek orvosi, esztétikai,
pedagogiai célja mellett katonai katego-
ridja is volt [6].

A Krimi haboru 1853-56. kozott zaj-
lott és a brit hadvezetés szamara ujszer(i
tapasztalatot is hozott, miszerint katonai
fizikai allapota meghatdrozé jelentGség-
gel bir a csatak kimenetelét illet6en. En-
nek is koszonhetd, hogy a brit katonai
kiképzésben is egyre nagyobb hangsulyt
kap a testnevelés és a sport. A fejlodés-
re jotékonyan hatott az is, hogy szamos
német tornaszakember vandorolt el ha-
zajabol, akik kozil tobben segitették az
angolok torekvéseit.

Amerikaban a polgarhaboru (1861-
65.) hozott hasonld tapasztalatokat, igy
ott is nagyobb teret kapott a fizikai fel-
készités.

1896-ban, Athénban megrendezik az
elsé Ujkori Olimpiai Jétékokat, ami elin-

ditja a sport napjainkban is tartd siker-
torténetét.

A testnevelés és a sport jotékony
hatasa

A rendszeres, az egyén szamara optima-
lis terhelést jelentd testmozgas jotékony
hatasa szamos teriileten.

Elettani hatdsa megfigyelhetd a moz-
gatdrendszer tekintetében, ahol az izom-
fejlédésre, a csontsiirtségre, az iziiletek
stabilitdsara és mozgékonysagara nézve
elényds. Az anyagcseremtikodés terii-
letén elsésorban az egészséges testosz-
szetételt és a sulykontrollt, a szénhidrat
anyagcserét és a koleszterinszintet befo-
lyasolja. A sziv-érrendszer vonatkozasa-
ban noveli a sziv teljesitményét, az erek
rugalmassagat és atereszté képességét,
valamint a kapillarizaciot.

Mentélis hatasa a stresszterhelés kom-
penzacidjaban, a szorongas, az alvasza-
var enyhitésében, a kiegyensulyozott
és harmonikus élet fenntartisdban, va-
lamint az éltaldnos elégedettség, onbi-
zalom és céltudatossag kialakitdsaban
jelentkezik. Erzelmi téren az 6rém, a bol-
dogsag, a sikerélmény, a lelkesedés, vagy
éppen a csalddottsag és a kudarc megélé-
sében és elfogadasaban mutatkozik meg.
»A sport megtanit becsiiletesen gyozni és
méltosaggal vesziteni. A sport tehdt min-
denre megtanit” (E. Hemingway)

A sportnak fontos tarsadalmi hataso-
kat is tulajdonithatunk. Segit a k6zossé-
gek Osszekovacsolasaban, az egymashoz
tartozas megélésében, a bajtarsiassag ki-
alakitdsaban, ami a fegyveres és rendvé-
delmi szervek életében kiemelt jelentd-
ségli. Az egyén a kozosség altal jobban
kiteljesedhet, az egymas iranti felel6sség
és figyelem is er6sodik. Ez nem csak a
sportolok kozott, de a szurkolok korében
is erds hatast fejt ki.
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A sportnak természetesen gazdasa-
gi hatasa is jelents, de a jelenlegi téma
szempontjabdl ennek értelmezése nem
indokolt.

A katonat ér6 fizikai terhelések

A modern kor vivmanyai ugyan szamos
teriileten leveszik az ember vallardl a fi-
zikai erdkifejtés terhét, azonban a kato-
nakat még napjainkban is komoly fizikai
terhelések érik. Feladatukat szabad vagy
zart térben, valtozatos terepen, gyakran
varosi kornyezetben, az iddjarasi szél-
s6ségeknek kiszolgéltatva végzik. A fel-
adatok soran akadalyokat kiizdenek le,
menetelnek, futnak, test-test elleni harc-
ra kényszeriilnek, amit a sajat felszerelés
sulya tovabb nehezit.

Mindezért fontos a magas szint(i fizi-
kai teljesit6 képesség, azon beliil az aerob
alloképesség, a kar, a torzs és a lab izom
ereje és izomerd alloképessége, a moz-
gasgyorsasag, valamint a j6 mozgaskoor-
dinaci6 (egyensulyozd képesség, térbeli
tajékozodas, ritmusképesség, testérzéke-
lés, mozgastanulasi képesség) és a hajlé-
konysag, iziileti mozgékonysag.

A tarsadalom allapota

A katondnak beérkez6 fiatalok fizikai alla-
potatdl nagymértékben fiigg, hogy meny-
nyi eréfeszitéssel lehet elérni a fenti képes-
ségszintet. Ezért fontos, hogy a felkészité
szakemberek tisztdban legyenek a kozel
és tavoli jovében a katonanak jelentkezék
varhato fizikai allapotaval. Ehhez segitsé-
get nyujthat a NETFIT (Nemzeti Egysé-
ges Tanuldi Fittségi Teszt) adatbazis. Az
alabbiakban a 12. évfolyamos (18 éves —
15823 f6) fiatalok 2017. évi eredményei
keriilnek elemzésre [7]. A legfontosabb
fittségi mutatok a kovetkezé diagramo-
kon keriilnek bemutatdsra.

A NETFIT rendszerben a tanuldkat
kiilonboz6 tesztekkel mérik fel, és ha-
rom csoportba soroljak 6ket: Egészségzo-
na, Fejlesztés sziikséges, Fokozott fejlesz-
tés sziikséges.

El6szor az altalam vizsgalt korcso-
port testosszetételre és testzsirszaza-
lékra vonatkozé adatait elemeztem (1. db-
ra). Ebbdl kittinik, hogy elébbi esetében
minden negyedik-6todik, utobbi eseté-
ben minden harmadik tanuldé az egész-
ségzonan kivill esik, vagyis a talsuly prob-
lémaja mar ebben a korban jelentkezik.

Az aerob alloképesség esetében sok-
kal rosszabb a helyzet, a fitknal 50 %-os,
a lanyoknal 35%-o0s az egészségzdnaba
tartozok aranya (2. dbra). Ez azért is el-
keserit6, mert az alloképesség fejlesztés
szempontjabdl a 12-16 éves kor dontd
jelentdségti.

Az er§ tesztek esetében joval kedve-
z8bb a helyzet (3. dbra). Amennyiben a
referencia értékeket helyesen hataroztak
meg, és az eredmények megbizhatdak,
akkor ezen a teriileten pozitiv varakozas-
ra van remény (az egyes tesztek felsoro-
lasa a I. tabldzatban talalhato).

Az elhizas mar fiatal korban gondot
okoz, amit alatamaszt Rurik vizsgalata
is, aki 1988-2015. kozott tanulmanyoz-
ta az elhizds alakulasat a felnott lakos-
sag korében az Orszagos Elelmezési és
Téplalkozdstudomanyi Intézet (OETI)
és az ENSZ Egészségiigyi Vilagszerve-
zete (WHO) adatai alapjan (4. dbra) [8].
A diagramon jol lathato, hogy a tulsulyos
és az elhizott férfiak és nék szama 2015-
ben elérte az 50%-ot.

Ennek okaiként els6sorban a helyte-
len taplalkozas és a mozgasszegény élet-
modd nevezheté meg. Utobbit tamasztja
ala az az adat, miszerint a magyar lakos-
sag 53%-a soha nem sportol, 24%-a ha-
vonta haromszor és csak 23%-a rendsze-
resen [9].
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Testalkati mutatok (%) 12. osztaly (15 823 f6)
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1. dbra. Testalkati mutatok
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2. abra. Aerob fittség
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I. tablazat. A NETFIT tesztek felsoroldsa

1. Testosszetétel és taplaltsagi profil
testmagassag és testtomeg alapjan
szamitott BMI érték
testzsirszazalék érték

2. Aerob fittségi profil
15, vagy 20 méteres ingafutas teszt

3. Vazizomzat fittségi profil
Utemezett hasizom teszt
toérzsemelés teszt
Utemezett fekvétamasz teszt
kézi szoritéerd mérése
helybdl tavolugras teszt

4. Hajlékonysagi profil

hajlékonysagi teszt

A sport szerepe a fizikai
felkészitésben

A tarsadalom egészségi dllapotarol al-
kotott szubjektiv benyomasok és a fenti
tényszer(i adatok alapjan is megallapit-
hato, hogy a katonak fizikai felkészitése
napjainkban sokkal nagyobb hangsuly-
lyal esik latba, mivel a kiindulé érték (a
bejové allomany fizikai allapota) az el-
mult két évtizedben jelentésen romlott,
mikozben a kell érték (a katonai szolga-
lat soran jelentkez6 fizikai terheléseknek

megfelel6 fizikai teljesité képesség) sza-
mottevéen nem valtozott.

A katonak felkészitése egy tobb osz-
szetevobdl allé rendszer, amelynek ko-
zéppontjaban a katonai testnevelés ki-
képzési foglalkozasai allnak (elsésorban
kondicionalis képességfejlesztés, termé-
szetes és mesterséges akadalylekiizdés,
katonai kozelharc, specialis kiképzés).
E koré épiil a reggeli testedzés, a déluta-
ni tdmegsport, a fizikai alkalmassagi és
a normakévetelményeknek valé megfe-
lelés, az 6nallod felkészulés, a rendszeres
sporttevékenység és a rekreacio, vala-
mint a sportversenyek.

A rendszer kozéppontjaban allo ki-
képzési foglalkozasok adjak meg a fel-
készités gerincét, jelolik ki a szakmai
iranyt, a tobbi felsorolt tevékenység biz-
tositja a képességek fejlédéséhez sziik-
séges rendszerességet, a mozgasok be-
gyakorlasat, készség szintre fejlesztését.
Az alkalmassagi kovetelmények jelen-
tik a személyes 0sztonzést, ami segiti a
katonat a felkésziilésben, a normako-
vetelmények pedig visszacsatolast biz-
tositanak a kiképzés eredményességére
vonatkozdan.

Ebben az egységes rendszerben a
sport jelenti azt az Osszekotd kapcsot,

70
60
50
40 I
30 i =
20 ] |[

W |

! !

Tualsuly férfi Tulsaly né

= 1988 (OETI)

Elhizas alakulasa (%) 1988-2015.

® 1998 (OETI)

1 18

Elhizott férfi Elhizott né
2015 (WHO)

4. abra. Az elhizds alakuldsa Magyarorszdgon 1988-2015. kozott
(A szerzd altal készitett dbra) [10]
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Jo koézérzet — Well-being
Egyéni készenlét — Readiness
Ellenalloképesség — Resilience

Egészségi
allapot

Katonai felkésziltség

gl

Fizikai
allapot

Testnevelés kiképzés
Fizikaikbvetelmények
Honvéd Testalkati Pr.

Pszichés
allapot

5. abra. A testnevelés és a sport szerepe a katondk felkészitésében
(A szerz6 sajdt dbrdja)

ami a rendszer koherens mikodését biz-
tositja, legyen az versenysport, edzés,
vagy rekreacios tevékenység (5. dbra).

A sport révén javul a katona egész-
ségi, fizikai és mentalis allapota, ami el-
engedhetetlen a komplett katonai felké-
sziiltség eléréséhez. Ezt a felkésziiltséget
a jo kozérzet (well-being), az egyéni ké-
szenlét (readiness) és az ellenallé képes-
ség (resilience) jellemzik.
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The role of the physical education
and sport in the military training

In History, the role of the sport in mil-
itary training is indisputable. The sur-
viving capability of a well-trained sol-
dier was (and is) much stronger than
others, besides the world sport also de-
veloped, thanks to the military appli-
cation. New sports were born, mainly
among the team sports. The sport also
has a role in the health care, the team
building, the stress coping and the re-
cruitment.

Due to the technical development,
the daily physical activity and the physi-
cal fitness level of the society is declining
nowadays. That phenomena makes the

military training more difficult. In the
Hungarian Defence Forces, the physi-
cal training is a complex system, includ-
ing the fitness test, the military physical
training, the competitive and recrea-
tional sport events and the Soldier Body
Composition Program.

Using an effective physical education
and sport program, we can improve the
physical fitness and health of our Armed
Forces personnel, introduce the great-
ness of the military servicemen, and sup-
port the recruitment system.

Key-words: physical education, sport, mi-

litary training, health care, team building
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