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SANTRAUKA

KARIU FIZINIO RENGIMO(SI) YPATUMAI
Bakalauro darbas

Spaciai tobukjancios technologijos neaplenkia ir kiekvienos Saliesilkomeni, kurias
stengiamasi appinti moderniausiomis priemémis ir ginklais. Naujo¥s kariuomegje IS kario
reikalauja ne tik gero psichologinio, taktinio, befizinio pasirengimo. Nuo kagi sugelgjimo
pakelti jvairius sunkumusijveikti sunkius ir tolimus zygius, gero psichologinpasirengimo
priklauso skmé masyje (Kari; fizinis rengimas, 2000).

Tyrimo objektas - oro gynybos kati fizinio rengimo(si) ypatumaiTyrimo tikslas —
iISanalizuoti kani fizinio rengimo(si) ypatumus.

Tyrimo uzdaviniai: 1. ISanalizuoti karn fizinio rengimo(si) teorines prielaidas; 2.
Nustatyti kan, fizinio rengimo(si) ypatumus tarnybos metu. 3nk&uoti kariy poziari i fizing
saviugd, bendsji fizini renginy(si), pratybas, specigk fizini rengim(si).

Tyrimo metodai: Mokslinés literatiros analiz, dokumenj anali2, apklausa rastu,
testavimas.Tyrimo imtis ir organizavimas: tyrimui pasirinktas oro gynybos karityrimo
atvejis. Tiriamyju imtj sudaé 100 respondent oro gynybos kau. Naudojantis matemats
statistikos metodu ir SPSS programa tyrimo duomemgizuojami, pateikiami strulktizuotai
ir interpretuojami. Siekiant nustatyti karifizinio rengimo(si) ypatumus, atlikta moksism
literatiros ir dokument turinio analiz derinama su anketine apklausa bei testavimo metodu

Atlikus mokslires literatiros ir dokument analiz, nustatyta, kad Lietuvos Respublikos
kariuomers padaliniams keliami vis didesni reikalavimai fi@m rengimui(si). Svarbiausias
karinio fizinio rengimo(si) tikslas - parengti kas, sugebatius valdyti kautyny ginklus ir
karine technilq, efektyviai p panaudoti kautyse, jveikti fizinius kravius, nervir ir psichirg
itamm. Kariy fizini rengima(si) sudaro bendrasis fizinis rengimas(is), taiksimafizinis
rengimas(is) ir pratybos. Kario parengimas psichskai yra nukreiptag jo psichiniy savybi
ugdyma, kuris gatty uztikrinti kario geljima kuo geriausiai panaudoti savég@s ir zinias
sucttingomis pratylp ar kitos aplinkos @ygomis, jveikti sunkumus ir kiitis per pratybas ir
vykdant uzduotis. Kaui poziaris i fizinio rengimo(si) programas neatsiejamas numgéuities
ir poilsio slygu kareivirése ir stovyklose, gerkariy tarpusavio santyki gem kariy ir vady
tarpusavio santyli gem vadovo ir kario tarpusavio santykfizinio rengimo pratybh metu.
Kariy fizinio rengimo(si) kryptingumas pasireiSkia koreks$isSku (¢gos, iStverms, greitumo,
specialuju gelejimy) fiziniu ugdymu, griezta dienotvarke, galimybiatsizvelgianti sveikas,

derinimu, savarankisku karsportavimu pagal pasirinksporto Sak.



SUMMARY
PHYSICAL FEATURES OF SOLDIERS TRAINING
Bachelor’s thesis

Rapidly evolving technologies exist in the armiégach country and it is very important
to provide armies with leading-edge tools and weaptnnovation in the army requires not only
good psychological, tactical, but also physicahdgs of the warrior. Success in the battle
depends on soldiers’ to raise various challengesi,come serious and long-distance trips and a
good psychological preparation (Army Physical Tiragn 2000).

The objective: the features of physical training of the air defesoldiersThe aim: to
analyze the characteristics of soldiers physieahing.

The tasks: 1. To analyze the theoretical assumptions of sddphysical training; 2. To
justify the characteristics of soldiers physicatlfs training which influence the factors of
research methodology; 3. To identify the charasties of soldiers physical training in service.

The methods: The scientific analysis of literature, the anaysif documents, survey,
testing.The survey sample and the organizationthe air defense soldiers were selected to do
the research. 100 respondents, the air defenspstraere tested. The methods of statistics and
SPSS survey data were analyzed, structured andprieted. In order to determine the
characteristics of soldiers physical training, rateire and document content analysis was
conducted and combined with the questionnaire suame testing method.

The scientific literature and document analysiswat that higher and higher physical
training requirements are raised for the Lithuaraamy units. The most important purpose of
military physical training is to prepare soldieable to control the military equipment and to use
it effectively in battles, to overcome the physistiess, nervous and mental tension. Military
physical training consists of a general physicaining, application training and physical
practice. Psychological preparation of soldiersdisected to the development of mental
characteristics, which could ensure a soldier'staho make the best use of their strength and
knowledge to exercise in difficult environmentalndiions, to overcome difficulties and
obstacles during the practice and assignmentsieggldpproach to physical education programs
Is inseparable from a good home and rest conditiopnsamps and barracks, good relations
among soldiers, and also relations between commaratel soldiers during physical training
exercises. Military Physical Training orientatioocars in complex (strength, endurance, speed
and special skills), physical education, a strigerada, options, health, adjustment and self-

training of soldiers.



IVADAS

Tyrimo aktualumas. Spactiai tobukjancios technologijos neaplenkia ir kiekvienos Salies
kariuomeni, kurias stengiamasi agpinti moderniausiomis priemeémis ir ginklais. Naujo¥s
kariuomeje iS kario reikalauja ne tik gero psichologiniektinio, bet ir fizinio pasirengimo.
Nuo karyp sugeljimo pakelti jvairius sunkumus,jveikti sunkius ir tolimus Zygius, gero
psichologinio pasirengimo priklauséksné masSyje (Kariy fizinis rengimas, 2000). Tétfizinis
rengimas yra viena iS pagrindinkovinio rengimo kariuomefe daliy ir jam skiriamas vis
didesnis dmesys.

Nepakankamas karifizinis pasirengimas tampa opia daugelio pasasdity problema,
nes, priimanti kariuomeg, fizinio pasirengimo normatyvugvykdo tik kas tréias ar kas
ketvirtas lisimasis karys. Ne iSimtis ir jaunuoliai Lietuvolgzinio pasirengimo problemas bene
labiausiai nulemia éslus gyvenimo tdas, nenoras lankytitko kultiros pamoly bendrojo
ugdymo mokykloje, mityba ir kt.

Deurenberg et al., (1991) teigia, kad apie Zmodemus; iSsivystymy sprendziama is jo
antropometrini duomem ir kai kuriy funkciniy rodikliy. Fizinés veiklos specifika keéia kali
kuriuos zmogaus fizinio iSsivystymo rodiklius. Vadsi, kan; gyvenime, atsizvelgiani ju
atliekamas funkcijas ir keliamus jiems reikalaviméiginis krivis yra labiaujprastas dienos
rezimo elementas nei laisvalaikio praleidimo forma.

Kariy fizinio pasirengimo problemasy jfizing parengt bei iStverng jvairiais aspektais
analizuoja daugelio pasaulio 3ali mokslininkai: Ambrose, 1992; Batchelor, 1995;
Marcinkowski, 1999, 2000a, 2000b; Pajewski, 200@kdbowski, 2002; Marcinkowski,
Sokolowski, (red.), 2002; Rybacki & MierzejewskiQ3; Smolen&Fiszer, 2003; Siwinski,
2003; Furey, 2003; Celka, Pietrzyk, Pietrzykowslk&tanoch, Szyszka, Zielinski (2003);
Glassman, Rutland, Williams, 2006; Forman, 2007st&fgon, 2008; Bass, Clarence, 2009;
Carden, 2009; Cox, 2009; Alley, Lisa, 2010; Dar2g10.

Kariy fizini, psichologin pasirengim ne vienerius metus tydja ir Lietuvos
mokslininkai: Genewiius, Skernewiius, 1985; Gaska, 1995; Gen&us, 1991; RadZiukynas,
1999; Tamosauskas, 20(Kisinas, 2000; Milius ir Ramanauskas, 2001; RaSmnie Mockus,
2002;Radziukynas, Endrijaitis, 2003pnusas, 2003; Kaladinskas, 20R&skier¢, Raskewius,
2004 ; TamaSauskas, Jatuliene, 1998 ir kt.

Nors apie kar fizini parengtum, taikomas fizinio rengimosi programas daug raso
mokslininkai, atlikta nemazai tyrim(Genevéius, 1982; lljinic, 1987; Hellison, 1991; Randall,
1992; TamaSauskas, Jatukeri998 ir kt.), tdiau nepavyko aptikti mokslini darhy, tyrimy,

kuriuose kompleksiskaitby analizuojami oro gynybos karfizinio rengimo(si) ypatumai.



Tyrimo problema:

1. Kokie ypatumai dingi kariy fiziniam rengimui(si)?

2. Kaip tobuliti kari, fizini rengima(si), kad jis uztikring sckminga kario tarnyla?

Tyrimo objektas — kari fizinio rengimo(si) ypatumai.

Tyrimo tikslas — iSanalizuoti katj fizinio rengimo(si) ypatumus.

Tyrimo uzdaviniai:

1. ISanalizuoti kan fizinio rengimo(si) teorines prielaidas.

2. Nustatyti kan fizinio rengimo(si) ypatumus tarnybos metu.

3. ISanalizuoti kam poziari | fizing saviugd, bendsji fizini rengima(si), pratybas,

specialji fizini rengina(si).

Tyrimo metodai:

I. Duomemn rinkimo metodai:

1. Mokslinés literatiros analiz;
2. Dokument, analiz;
3. Apklausa rastu;

[I. Duomeny analizs metodai:

1. Matematir¢ statistire analiz.

Tyrimo imtis ir organizavimas:

Tyrimui pasirinktas oro gynybos karityrimo atvejis. Tiriamju imti sudaé 100
respondent, oro gynybos kan. Buvo vykdoma tiriamju anketie apklausa bei fizinio
parengtumo testavimas.

Naudojantis matemaits statistikos metodu ir SPSS programa tyrimo dugsen
analizuojami, pateikiami strulttizuotai ir interpretuojami.

Darbo struktira ir apimtis. Darbas susideda ig¥ado, 3 dali, iSvad;, rekomendadij,
literatiros @raso ir pried. Darbo apimtis_64puslapiai. Literatros srasSe _70informacijos

Saltiniy, 29 paveikslai, denteks.



1. TEORINES KARIU FIZINIO RENGIMO(SI) PRIELAIDOS
1.1 Fizinis rengima(si)s - sudedamoiji kario rengimalalis

Siy dieny judesiy mokymo teorija teigia, kad motoripijgidZiy atsiradimas — tarsi
motorinio rastingumo mokymasis, kuris prasideda r&mookimo rasyti raides ir idjsudaryti
Zodzius, sakinius, pastraipas, straipsnius ar roahoc! batina lavinti judesi kiryba, tai yra
priklausomai nuo situacijos, aplinkaspaf judes atlikti kitaip (Skurvydas 2008).

Fizinis rengimas - tai ne tik fizini ypatybiyy ugdymas. Tai taip pat kags savigynos
mokymasis, kvalifikacijos dimas Saudymo, karinio pasirengimo srityse. Karigypa® svarbi
savyle psichomotoria reakcija. Ji yra vienas i$ pagrindimerw sistemos ir raumenfunkcinés
buklés rodikliy. Greitas atsakas yra reikalingas tinkamai atligivo pareigas Jiuuzaep,
Jlaktuonosa 2009).

Nepakankamas fizinis aktyvumas iSderina yektyvuny ir tai gali kati jvairiy ligy
priezastis (Booth et. al. 2002). Fizinio aktyvumgaiui jtakos turi gamtiniai, biologiniai ir
socialiniai veiksniai. Ypasvarhis socialiniai veiksniai, gyvenimailggos ir aukéjimas. Bisimi
kariai, tarnybos metu téiy ne tik ugdyti fizines savybes, betigyti motoriniy praktiniy jgiadZiy,
kuriuos gadty véliau taikyti savo praktige veikloje.

Geras kan fizinis ir specialusis pasirengimas pasiekiamas nuolat sistemingai
treniruojantis. Sistemingos trenirgstpadeda ne tik tinkamai pasirengti tarnybai, betigdo
Zmogisksias savybesamoningum, drausm, aktyvia gyvenimo pozicy ir poreilj visapusiskai
tobukti. J. Armoniegs (1998) nuomone, fizinis aktyvumas yra viena ignesyles fizin
ugdymy lemiartiy socialinio elgesio form Geras fizinis pajgumas aktyvina fiziologinius
procesus, lemiatius greitesi organizmo prisitaikymp prie besikaiia¢iu salygu. RySiai tarp
sveikatos, kasdienio fizinio aktyvumo ir fiziniojpgumo yra kompleksiski. Fiziniam ggumui
priskiriami pozymiai, kuriuos veikia kasdienis fis aktyvumas ir kurie yra susipu sveikata
(Eurofitas, 2003).

Rengiant karius, ne maziau svarbios ir kitos sudwddos dalys, tokios kaip: moralinis
aukkjimas, protinis lavinimas, fizinis lavinimas ir lartechnikos mokymas (Milius ir
Ramanauskas, 2001; RaSimienMockus, 2002). Fizinis rengimas susietas su donoy
estetiniu, ekologiniu aukjimu, su biologirs, etnirgs prigimties ir sveikatos stiprinimu. Kaip
teigia JovaiSa (1993) tautai reikia swegikvirty individy, galirciu jvykdyti suctingas darbo ir
gynybos uzduotis.



1.2. Kariy fizinio rengimo organizavimo ypatumai

Kariy rengimas iSsiskiria dideliais reikalavimais iStwedi, drausmei ir atsakomybei.
Priimant | karo tarnyl, atrenkami ne tik atsakingi, bet ir nebijantys joaiy ir iSSikiy
jaunuoliai, siekiantyggyti karinj parengim ir susieti savo atgitsu kariuomeneKariy fizinis
rengimas, kaip sudedamoji kario rengimo dalis, séteidzia Lietuvos Respublikos krasto
apsaugos ministro 2008 m. vasario 29jishkymo Nr. V-163 ,Bl karo tarnybos statuto
patvirtinimo” 95 punkte, kur tarnaujantiems kareivi rezimo tarnyboje privalomosios praén
karo tarnybos kariams ir kanams, iSskyrus kai jie dalyvauja Sio Statuto 108kpel nurodytose
pratybose (mokymuose), dienotvadudaroma laikantisgreikalavimy:

1. Organizuoti iki astuomi mokymy po 50 mindiy (i mokymams (pratyboms) skirt
laika iskaitomas ir vykima pratyh; (mokymy) vieta laikas);

2. Miegui skirti ne maziau kaip 8 valandas;

3. Rytinei mankstai skirti ne maziau kaip 30 miny

4. Fiziniam rengimui skirti ne maziau kaip 1 valand

Visiems Lietuvos Respublikos kariuomésrpadaliniams parengti bendrieji fizinio rengimo
reikalavimai, kuny tikslas — pasiekti, kad kariai per truamjarnybos laik gakty nepriekaistingai
fiziSkai pasirengti. Tik gerai fiziSkai pasireggg iStvermingas, lankstus, greitas, stiprus kaays g
atlikti visas uzduotis. Visas tas savybes galinsaugdyti metodiSkai sportuojant (Karfizinis
rengimas, 2000Omkesuu, 2003).

Svarbiausias karinio fizinio rengimo tikslas - ¢agti  karius, sugebaius valdyti
kautyniy ginklus ir karirg technilq, efektyviai p panaudoti kautysse, iveikti fizinius krivius,
nervirg ir psichirg jtampa.

Kariy fiziniam rengimui keliami Sie uzdaviniai:

1. Formuoti teising poziiri i fiziniy pratimy reiksnz;

2. Plesti kariy kiino kultiros ir sporto veild, ugdyti Kino kultira, iSlaikyti senas sporto
tradicijas ir kurti naujas;

3. Kurti aktyvaus gyvenimo pozieij ugdyti dorovines valios savybes, kolektyviSkym
samoningum, drasa, ryZtingum, atkakluna;

4. Pletoti taikomasias sporto Sakas, padedas lavinti ir tobulinti fizines ypatybes,
judéjimo igudzius bei psichines ir fiziologines organizmo fuijks;

5. Stiprinti sveika4, skatinti sveikai gyventi;
ISsiugdyti spatiojo Zygio, durtyniy jgadZzius;

7. ISmokti plaukti, sliditi raizytoje vietoeje, suteikti pagalp draugui vandenyje,
nugalint kliatis ir durtyniy metu;



8. Formuoti ir nuolat tobulinti tokias fizines ypatyhekaip iStverm, jéga, greitumas,
vikrumas;

9. Lavinti psichin tvirtuma, troskimy siekti uzsibézto tikslo;

10. Didinti pasitikéjima savo ¢gomis, skiepyti dysunw ir ryZtingumy, skatinti
iniciatyva, iSradingum bei savitvard;

11. Stiprinti sveika4, gradinti organizma, didinti jo atsparurp nepalankiomis kautyni
salygomis;

12. Skiepyti disciplinuotura, puosedti kolektyvizma, draugiSly pagalla vienas kitam,
formuoti kariSk laikysera (Kariy fizinis rengimas, 2000).

Nuo 2009yjy mety jvesti baziniai kariniai mokymai, kurie prilygstanmlomajai pradinei
karo tarnybai. Pagal naujvarka baziniai kariniai mokymai trunka 12 sadiai. Anktiau tokie
kariniai mokymai vyko nuo 9 iki 13 saway. Norintys pretenduoti profesir karo tarnyh
(PKT) privakjo gerai baigti vig 13 savaiiy kurss. Mokymo programa nezymiai skiriasi nuo
ankgiau vykdyt Batinyjy kariniy mokymy: kai kuriy dalyky valand; skatius sumazintas, o kai
kuriy padidintas. Pavyzdziui, daugiaéndesio skiriama kaui fiziniam rengimui. Kandidatams
bazinius karinius mokymus ir profegikaro tarnyl keliami Sie reikalavimai (1 lentgt

1 lenteé

Reikalavimai kandidatamsj bazinius karinius mokymus ir profesing karo tarnyb a

Pratimo Taskai
pavadinimas 100 90 80 70 60 50 40 30 2( 10

Atsispaudimai Vaikinai 71 64 57 49 42 35 28 20 13 6
(kartai per 2 min.)| Merginos| 42 36 31 25 19 13 8 2

Susilenkimai Vaikinai 78 72 66 59 53 47 41 34 28 22
(kartai per 2 min.)| Merginos| 78 72 66 59 53 a7 41 34 28 22
3000 m kegimas | Vaikinai | 12.06 ( 12.48 | 13.33| 14.18 | 15.00| 15.42| 16.27| 17.12| 17.54 | 18.36
(laikas, min., s) Merginos| 14.42| 15.30| 16.21| 17.12| 18.00| 18.48 | 19.39| 20.30| 21.18 | 22.06

Tai rodo, kad karj fiziniam rengimui(si) iS tieg skiriamas ypatingascthesys.Testas, kur
reikia atlikti kandidatams, susideda IS 3 daktsispaudimai, susilenkimai ir 3000 nagbmas.
Laikas ir atlikyy pratimy skatius garantuoja tam tikrtaSky sumy. Minimaliai reikia surinkti bent
60 tasSk kiekvienoje testo dalyje. Testo metu atsizvelgiakandidato ar kario amgi

Fizinio kariy rengimo uzdaviniai yra diferencijuojami pagal skigas kariuomets rGsis.
Todél kiekvienu konkreéiu atveju karinis fizinis rengimas sprendzia spkesa uzdavinius
(Jurgelionis, 1929; Vabalas, 1940; Kisinas, 2000).

1.3. Fizinio rengimo psichologié charakteristika

Psichologinis kari, kaip ir Kity pareiginy, rengimas yra neatskiriama kario rengimo dalis

ne tik paties rengimo metu, bet ir pries pratyladigekant svarbias uzduotis, pratyar uzduoties
9



atlikimo metu ir po y. Psichologinio rengimo pagrindu reikia laikyti kitynga kariy (kaip ir
sportininky) ruoSiny pratyboms, svarbioms uzduotims atlikti, kur ypgdinreikSne turi
2001).

Kariams ypatingai svarbu yra emocinis stabilumaspatikimumas esant visokiems
trukdziams, taip pat bendravimas ir bendradarbiasimgrugje. Kaip teigia Platonovas (1997),
kariy bendravimo srityje turi di aukStas asmeninis statusas spépin dalykirgje ir
neformalioje tarpusavio veikloje.

Kariy ugdymas, y rengimas vien fiziniais ar taktiniais pratimaisuagkrina auksiausio
rezultato ar &més atliekant konkr@as uzduotis. Btini bendravimo ir kiti psichologiniai
asmenybs pazinimo momentai. B. Bitinas (2000) teigia, kpdrto psichologija ir daugelis kit
psichologijos Sak skverbiasi specifines ugdymo problemas, siekia nagrinendijy ir daliniy
ugdymo tikshi realizavimo slygas bei mechanizmus, asmeéybholistirg raida jvairioje
socialireje aplinkoje. Ne iSimtis ir kai psichologii charakteristika.

Siekiant, kad karys kuo geriau atlikkoki nors veiksm pratyh; ar uzduoties atlikimo
metu, jis turi suvokti erdy veiksmus, tiksliai suvokti, greitai reagugtpasikeitusi situacip,
gerai matyti. Suvokti erdyreiSkia mokti jvertinti kity kariy pacdties pasikeitim, veiksmy
trukme, greif ir seky erdwje. Suvokti veiksmus -—vertinti kity kariy padties pasikeitim,
veiksmy trukme, greif ir seky erdwje. Racionais veiksmai turi bti suvokti ir atliekami greitai.
Suvokimo kokyle priklauso nuo kario receptarir analizaton funkcinio galingumo, émesio,
isitikinimo, motyvacijos, patyrimo, Ziniir t. t.

Kariniy vienet; valdymas reikalauja iS bet kokio rango karinio aaa, esant dideliems
moraliniams, psichologiniams ir fiziniams tkiams, sugedti mastyti ir veikti, kai grieztai
nustatyta laiko truk Kai visos sglygos vienodos, &kme pasiekia tas, kuris neabejodamas
susigaudo sudingose situacijose, kurio veiksmai, taktiniai sunyrmai ir sprendimai bus
tikslesni ir toliaregiskesni, aijivykdymo priemoags realesés (Malovikas, 2002 p.6).

G. Strimas (2007) kario psichologiportret, apibidina tokiais aspektais:

1. Kontaktuoja su prieSu lengvai, be iSorinio motyvay.

2. ISlieka emociskai stabilus ir gali priimtarmoningus sprendimus net tiesioginio kontakto
metu (pvz., apSaudymas).

3. Jauia atsakomyb uz vykdomus poelgius.

4. Pasiruo8s palaikyti ir suteikti pagalpbsavo komandos nariui.

5. SavarankiSkas asmerggotipas, stipri psichika. Paprastatra intravertas, turi sveik
humoro ir saviironijos jausm

6. Rupinasi sveikata, sportuoja.
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7. Paprastai yra aukstesnio intelekto lygio neguargk Vidutinis IQ lygus 91.

Karyba pagistai priskiriama prie pay sudtingiausiy veiklos GSiy. Kariams daznai tenka
veikti labai sunkiomis, gyvybei ir sveikatai pavggomis glygomis, pakelti didelius fizinius
kravius, patirti jvairius psichologinius bei dvasinius séimus ir iSbandymus. Jie turiab
pasireng ramiai sutikti ir iStverti kautymi baisumus, nesutrikti esant stidgoms ir
pavojingoms aplinkyéms, tuéti Ziniy apie psichologinius reiSkinius, vykstams kautyniy ir
kity ekstremaly situaciy metu (Puzinavius, 2001). Bl Siy priezagiu yra labai svarbi kaui
psichire sveikata, jos kitimo tendencijos darbo metu.

Psichologiskai parengti kareiSkia taip iSugdyti jo psichines savybes, kadgatty kuo
geriausiai panaudoti savégps ir Zinias sugdingomis pratyk ar kitos aplinkosaygomis, gaéty
iveikti sunkumus ir Klitis per pratybas ir vykdant uzduotis.

1.4. Kariy poziiris j fizinio ugdymo programas

Kariy rengimas — tai kompleksas priemgnkuriomis daliniuose ar kitose vietose,
rapinasi ne tik psichologas, gydytojas, fizinio rangikarininkas, bet ir kuopos beiirio vadai.
Geros psichologijos Zinios padeda jiems veiksmirggekti karinio rengimo tiksl. Nuo gero
psichologinio klimato priklauso kario sveikata, ggné bei fiziné buklé. Norint iSvengti
persitreniravimo, neur@s, streg bei siekiant palaikyti garkariy psichirg bikle batina taikyti
psichoprofilaktikos ir psichohigienos priemones d&e, Starischka, 1986). Intensyyratyly
metu Sios priemas tampa vis svarbesn Gerai kario psichineitlei palaikyti kitina:

1. Geros buities ir poilsicadygos kareivirgse ir stovyklose.

2. Geri kariy tarpusavio santykiai.

3. Geri kariy ir vady tarpusavio santykiai.

4. Geri vadovo ir kario tarpusavio santykiai fizimengimo pratyb metu.

Vadai susiduria su faktu, kad karo tarnyboje paskaarba pratyp tikslas daznai éra iS
karto suprantami ir taip pat ne iS karto yra matamaada asmenybei ugdyti ar materialinei
padeCiai gerinti. RySys tarp kovinio rengimo ir kowis parengties paprastai ngjemmas. Reikia
pridurti, kad vadai turi tiktis ir tokiy kareiviy, kurie karo tarnydp baigia be ypatingo
susidongjimo ar net tuédami neigiam nuostai. Sen bei ten pasigirstantis reikalavimas, kad
turéty bati labiau motyvuojama, prieStarauja mokymo psiclggs teorijai, pagal kusgi
motyvacija yra ne tiek prielaida, kiek mokymosi f@as) rezultatas (Steiner, 1994). Visgi vadai
ir instruktoriai atsako uz karitarnybirg motyvacip. Gen instruktoryy vadovavimo kokyb
pirmiausia lemiay dalykine, metodirg ir socialie kompetencija humaniskai bendraujant su

savo pavaldiniais.
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Fizinio rengimo metu pagrindinis psichologo vaidnpaprastai tenka vadovui. Kuopos ar
burio vadas geriausiai pgta savo karius, zZinoyjmastyser, nuotaikas ir per kiekvienas
pratybas numato jiems trenirtiq kravius. Vadovas gali artimai bendrauti su kariais;ingdi
tinkamiausias treniruoy priemones. Jis geriausiai Zzino kiekvieno kariokitines organizmo
galimybes. Blogas tas vadovas, kuris per pratybegelba sudominti karj atskleisti y
galimybiy, skatinti iniciatyvos, neragina siekti tikslo.

Pagrindinis vadovo uzdavinys — paskatinti jkgeigu Sis pavargo ar abejoja savo
gekejimais, jei per sunkios trenirugt ar persekioja nékmes pratybose ir gyvenime. Zmogui
reikalinga dvasia ir fiziné harmonija. Kariams ilg Zygiy metu vig laika gresia stresas. Tokiais
atvejais jiems pagedia hirio, kuopos vadai. Po sunkireniruc@iy jie padeda kariams atgauti
dvasirg ir fizing pusiausvyi.

Pagrindiniai trenirudiu kravius palengvinantys psichologiniai veiksniai yra:

1. motyvacija,

2. kovingumas,

3. gelEjimas kenéti,

4. noras siekti tikslo,

5. gera emocié pratyly aplinka (Loraine, Davis, 1988).

R. Steiger, U. Zwygart (1999), nuomone, motyvalgjkinai galima padidinti tam tikromis
priemoremis. Paskatinimai, kaip prieSlaikinis iSleidimaski&riuomeis, poilsio prailginimas
arba atleidimas nuo vargindn pratyly, IS pradzi salygoja motyvacijos padigima arba
.valios efekt”. Bet tai trumpalaik sckmé. Dazni paskatinimai praranda veiksmingymadai ir
kariniai instruktoriai neturiy pervertinti. Visos pastangos ir atkaklumas kartu kitomis
priemoremis, taikomomis ilgegnlaika, lemia gkme. Dalinys, turintis auk§t motyvacijos
konstand, neleidZzia dl kartais pasitaikafiy klaidy nukrypti nuo pagrindinio tikslo. Jei
instruktoriai ir vadai sukuria aplink skatinagdia teigiamas emocijas, ir sudaro galimyigyti
patirties, kan pasitenkinimas ir asmeniniai laéiimai lemia motyvaci, kurios trumpalaikmis
paskatomis pasiekti negalima.

Koviné dvasia, ryZtingumas — tai sawg) atsiskleidZiatios pratybose, kuriose karys
atiduoda visasépas kliitims jveikti. Sportireje veikloje formuojama kario asmenybkurios
vert sudaro ne vien fizis ypatyles ir sporto rezultatai, bet ir teisingas pareiggarkes,
kolektyviSkumo ir patriotizmo supratimas.

Tikrais kariais tampa tik tie, kurie geba pakelinkius kivius, rizikuoti ekstremaliomis
salygomis. Karys neturi bijoti visisSkai ,iSsisemti‘tdniruotse ir varzybose. Vadovas privalo
ieSkoti nauj priemoni ir taikyti jas treniruotse, kad kati fizinés galimyles ir gelgjimai bity
atskleisti maksimaliai.
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Kariui ypa svarbu noras siekti tiksld’ratybos — tai varginantis darbasiiaa net ir j,
reikalaujant daug fiziniy jégu, visada reikia stengtis padarytirlgbisSka ir emocional. Noras yra
jéga, padedanti kariui siekti aukStymmugaéti sunkumus ir iSgyventi pralaigmus.

Tam, kad karys neprarastnoro sportuoti, titina, kad treniruas hity jvairiapuss,
idomios ir kiekimanoma emocionaless Emocii bisena susijusi sivairiais vegetatyviniais
pakitimais, kurie turijtakos darbingumui. Pati trenirdst vieta turi gerai nuteikti kgr nors
kartais treniruat pagal savo patmlj primena ekstremali situacip. Pratybose (ygafizinio
rengimo) labai greitai nuvargina pratinir judesiy monotonija. Kova su monotonija naudojant
emocines poveikio priemones yra vienas iS efektsiia budy centrires nery sistemos
nuovargiui Salinti.Ivairios trenirugiy priemoniy ir metod; variacijos, zaidybiniai pratimai,
treniruciiy vietos Kkaitaliojimas padaro trenirgotemocionalesf ir ne tokh varginagia
(Johnson, Nelson, 1986).

Vadovas savo pavyzdziu ir gera nuotaika tikwepti karius dirbti ir padti jveikti
nuovarg. Kariui svarbu sukurti savo veiklos psichologmode], tobulinti ji gyvenime, per
treniruotes, pratybas, mokymus. Geéuynés gyreju gali tapti tik psichiSkai ir fiziSkai stiprus
karys. Siekiant tikslo idtina stipri valia. Valy, kaip ir iStverme, reikia ugdyti ir stiprinti
treniruojantis.

Protingas irizvalgus vadovas savo patarimais ¢géariui ne tik treniruéiy ar mokyny
metu, bet ir kitais gyvenimo momentais. Tokie patar ypa naudingi kariui, kaip kistartiai
asmenybei, kai jo pagrindis nuostatos,prociai ir gekejimai dar tik pradeda formuotis.
Kiekvienas individas reikalauja nuolatiniérdesio, ir vadovas bet kuriuo metu turi surastidaik

pakalketi, pabendrauti su kariais (Steiger, 1998).

1.5. Kariy fizinio ugdymo kryptingumas

Kadangi skirting kariuomers mGSiy kovos uzdaviniai yra skirtingi, labai svarbus
taikomasis fizinis rengimas. Jo tikslas — tamutikaumem grupiy, daugiausia dalyvaujéin
konkretioje fizinéje veikloje, funkcing galimybi gerinimas (Skernewius ir kt., 2004).

Pagrindires kariy fizinio ugdymo priemoés yra fiziniai pratimai ir fiziniai kitviai. Fiziniy
pratimy turing ir fiziniy kriviy pohidi salygojajvairioms sporto Sakomditingi judesiai. Fiziniai
pratimai ir fiziniai kfiviai pagal ugdomojo poveikio kryptra skirstomij lavinartius jéga,
greitum, iStverng, koordinacig, vikruma, lankstuma (Zaciorskij, 1970; Boiko, 1987).

Organizuojant fiziprengimy kariuomes padaliniuose daugihesio skiriama jaunuaji
pasirengimui zygiui, Saudymui, orientavimosi spprtzaidimams ir kitoms rungtims,

susijusioms su koviniu rengimu.

13



Kiekvienas karys privalo téti bendy supratim apie Kino Kkulfira ir sport, Zinoti kino
kultiros ir sporto higienos pagrindus, igmimosi kidus bei iSmanyti fizies patikros
normatyvus ir metodik(Kario vadovlis, 1994).

Fizinis kario rengimas skirstomasendaji ir specialji. Bendrojo fizinio rengimo metu
sprendziami Sie pagrindiniai uzdaviniai:

1. Lavinamos visos fiziés ypatylgs;
2. Ugdomos moraliés ir valios savyés;
3. Salinami fizinio parengtumottkumai.

Specialusis fizinis rengimas — tai specializuot@sipnktos sporto Sakos trenirést
Kiekvienai sporto Sakai keliami specifiniai uzdawn pavyzdziui, lavinamos fiziés ypatyles,
budingos konkre&iai sporto Sakai: slidigant ir kegant ilguosius nuotolius lavinama iStverm
bégant trumpuosius nuotolius — greitumas, atliekamtngstikos pratimus -€ga ir lankstumas
(Skurvydas, Stasiulis, 2000).

Bendrasis fizinis kario rengimas tufitbgerai suderintas su specialiuoju jo ugdymu:

1. Lavinama tai, kas naudinga rikidgm (pvz. laikysena);

2. Lavinama tai, kas reikalinga lauko pratybosek@ros alygomis (kégimas, ¢jimas,
Sliauzimas, kihiciy jveikimas, kovig savigyna);

3. Pratimai laipsniskai sunkinami taip, kad didsstminis kitivis nepakenkt jaunuolio
sveikatai.

Tam, kad nurodyti uzdaviniaiahy jvykdyti sckmingai, vig; pirma reikia lavinti greitumo,

jégos, istvernas, lankstumo, vikrumo ir pusiausvyros ypatybes ¢8kr2000).

1.5.1. &gos lavinimo metodikos

Sporto teorijoje ir praktikoje priimta skirti tols&Zmogaus raumernégos israiskos formas:
absoliia jéga, statire jéga, staighja jéga ISvystonma pagretio salygomis bei ggos iStverm
(Zaciorskij, 1970; VerchoSanskij, 1977).

J. Skernedius ir kt. (2004) ¢ga apibidina kaip organizmo geépma jveikti iSores
pasiprieSinim arba prieSintis jam vien raumersusitraukimo éka. Pagrindinis uzdavinys
lavinant gga kaip fizing ypatyle yra jgos rodikly didinimas, auksto raumerdarbingumo lygio
siekimas.

Jégos lavinimo uzdaviniai yra:

e tobulinti pagrindineségos aSis — statin, dinamirg, absolidiaja, gretio;
e harmoningai stiprinti visas judamojo aparato raumngmpes;

e iSmokti racionaliai naudotiga jvairiomis glygomis;
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e lavinti specialaja jéga pagal kariams keliamas kovines uzduotis.

Jéga lavinama esant padidintam pasiprieSinimui. Pagesinimosi pobdi jégos pratimai
skirstomii dvi grupes:

1. Pratimai esant iSoriniam pasiprieSinimwairiy daikty svorio, partnerio, stangri
daikty (treniruokliy), aplinkos (lBgant per gik snieg).
2. Pratimaivairiomis sunkmenomis padidinus kariono mas.

Raumen jéga — tai gefjimas isitempiantiveikti iSorin; pasiprieSinim arba jam prieSintis
nekintant raumanilgiui arba jiems ilgjant (A. Raslanas, J. Skern&us, 1998). Raumenjéga
salygoja daugelis veiksni kurie treniruojantis kinta. Tai raumerstoris, raumeun skaiduly
specifika, skaiduj iSsictstymas, vidig ir tarpraumenia koordinacija, biocheminiproces eiga
raumenyse, nervini impuls;, perduodam i raumen, daznis, raumenyje esamos iirji
pristatomos energetts medziagos, raumens elassirsavyls bei tempimo refleksas (Platonov,
Bulatova, 1995).

Jégos lavinimas yra sutiné kariy fizinio ugdymo programos dalis. Bendras ir spess
jégos lavinimas yravairiy sporto Salk akademini pratyly ir papildomy pratyly programose.

Jégos pratimais kuriami ir tobulinami sportiniai jugil@, kurie vysto motorig veikla ir
fizinius gelgjimus (Zaciorskij, 1970; VerchoSanskij, 1988; Skydas, 1997; Stanislovaitis,
1998).

P. Karoblis (1986) ggos iStverms ugdymui rekomenduoja taikyti trenirést ,ratu”
metodus ir pateikia gausylpratimy kompleks,. I kompleksus komponuojama daispiriu
pratimy ir kitoms fizinems ypatylems ugdyti (Dadelo, 1998).

Siekiant lavinti §ga, dazniausiai panaudojamas kartotinis treninganetodasjveikiant
savo svor ir jvairius pasunkinimus. Taikomi ir trumpalaikiai ing\as ir vidutines truknes
jégos pratimai. Jie atliekami tol, kol atsiranda llakia arba globalinis nuovargiségos lavinimo
metodai dar skirstonii

1. Sintetin, kai vienoje trenirua@je lavinama daugelio raumegrupiy jéga,;
2. Analitinj, kai lavinama atskir raumemn grupiy jéga,;
3. Variacin, kai kaitaliojami abu metodai.

Kitas jegos bei greitumo irégos ugdymo metodas yra maksimgbastang metodas, kai
iveikiamas didelis iSorinis pasiprieSinimas. Jo [fagdavinama maksimali ir staigiojiega
(Matvejev, 1977; Boiko, 1987; VerchoSanskij, 1988je, 1988; Skurvydas, 1994, 1997).

Paprastai kai fizinio rengimo(si) pratybose panaudojaivairis jegos lavinimo metodai,
taciau jvairas pasunkinimai turiiti didaktiSkai nuosekis. Tuo atveju, kai uzsiimé@anciy jégos
rodikliai yra Zemi, ¢gos pratimai atliekamiiveikiant vien tik savo &no mas. Pratimy

pasunkinimas vyksta kaitaliojantiko padtj, didinant kartojim@ skatiy, ju atlikimo trukme
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(Radziukynas, 1990, 1997). Toliaggps bei greitumo irégos pratimai pasunkinanivairiais
Suoliais (Skurvydas ir kt. 1998). Daklau | pratybasijungiami vis sunkesni pratimai. Tai
spatiau didina ¢ga ir specifiSkai veikia organizmo funkcines sistemdigos pratimai keia
Sirdies ritmy (KepeZnas, 1993), sumaa oksigene&s procesai, Siek tiek pakyla kraujo
spaudimas, diferencijuojasi organizmo funkgirsisteny adaptacija jiems. Tatl sunkesni
pratimai turi ti atliekami tik tada, kada visos organizmo funksirsistemos jau yra paruostos
(Jasiinas, 1985; Skurvydas, Mamkus, 1994).

Sunkesni pratimai parenkami atsizvelgiatai, kokia gga lavinama - maksimali, staigioji
(sprogstamoiji), greitumo aggos iStvermy (Nabatnikova, 1972; VerchoSanskij, 1988). Siuoumet
ypa populiarus ¢gos lavinimas treniruokliais, kurie lavina yisaumenm, o taip pat pasirinktinai
atskinp grupiy jéga. Treniruokliai padeda geriau valdyti judesius, mam darky, imituoti
jvairius sportinius judesius bei tobulingi fechnilq (Skurvydas, 1997).

1.5.2. IStvermés lavinimo metodikos

Mokslin¢je literatiroje iStverngs sivoka apilidinamajvairiai, tafiau dauguma autayi
pabgzia, kad fizinio darbo iStverten— tai Zmogaus geépmas atlikti numatytos trukgs ir
numatyto intensyvumo fizin veikla didéjant nuovargiui. IStveré reikalinga tiek ilgai
trunkartioje, tiek trumpoje jvairiy judamyju gelgjimy reikalaujatioje fizinéje veikloje
(Cepuknas, 2009).

J. Skernendius (1982) iStverma apibidina kaip Zmogaus atsparuarivairiems vidiniams ir
iISoriniams veiksniams: deguoniesukumui, kargiui, skausmui, didziuliams emociniams
dirginimams, fiziniams Kiviams. Taip iStverapibgziama ir Sporto termipnzodyne (2002).

Pagrindiniai fizinip kriviy komponentai, darantygtaka specialiajai iStvermei lavinti
ciklinése sporto Sakose:

1. Darbo apimtis;

2. Darbo intensyvumas;
3. Atkarp iveikimo greitis;
4. lveikiamy atkarp ilgis.

Kuo ilgiau daromi pratimai, tuo mazesnis intensyasn{ Karoblis, 1996; Skerneus,
1997; MilaSius, 1977).

Bendros iStvergs ugdymui didelds reikSngs turi ne tik ilgalaikiai fiziniai kiviai, bet ir
organizmo gedjimas fiziologires veiklos pagalba sumazinti atsiranéiamuovargio pozymius.
Tai galima padaryti kaitaliojant fizinikraviy intensyvum, jvairinant juos, atpalaiduojant nuolat
dirbartius raumenis. Pazyétina, kad tokie pat iStverés pratimai nevienodai veikia atskirus
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asmenis arba sportininkus. Tai seisju organizmo funkcini sisteny veiklos individualiais
genetiskai glygotais ypatumais. Svarbiausiasyjfra deguonies suvartojimas, Sirdiagd, kraujo
apytaka, raumanstrukfira, energetini medziag atsargos iry gamybos intensyvumas, kurie
salygoja ilgai trunkasiy fiziniy kraviu efektyvuma (Nabatnikova, 1972).

IStverme lavinama naudojant kartojimo, intervalirkompleksir, kontrolin, pakaitin ir
tolygaus darbo metodusy Joraktinis panaudojimas pratybose ir treniéget priklauso nuo
sportuojadiy kariy amziaus, treniruotumo, megs treniruogs strukitiros, varzyly kalendoriaus,
individualiy sportuojasiiyju gekejimy, organizmo funkcinj sisteny galimybiy ir adaptacijos
fiziniams kmiviams ypatum. Geriausiai specigji treniruotum ugdo intervalinis, kartotinis bei
pakaitinis metodai. IStverés pratimy intensyvumas daznai vertinamas pagal deguonies
suvartojima. Didinant kkgimo greif deguonies poreikis proporcingai dja (Karoblis, 1994;
MilaSius, 1977).

Kariy fizinio ugdymo programoje bendrosios ir speciabesistvernés ugdymas iitinas
todkl, kad iStverné reikalinga ivairiuose Zzygiuose, pratybose ir esant dideliemgaii
trunkantiems fiziniams kwviams ekstremaliomis aygomis. Bendrosios ir specialiosios
iStvernmes gerinimas turi visapugpoveil§ visoms organizmo funkcéms sistemoms, tatl jos

lavinimas yra sugtiné fizinio rengimo ir sporto treniruidy dalis (RadzZiukynas, 1999).

1.5.3. Greitumo ugdymas

Greitumas - tai Zmogaus ypatylatlikti judesius, veiksmus tam tikromiglyggomis per
trumpiausa laika (Sporto termin zodynas, 1996). Greitumo fiZinypatyle yra kompleksia.
Skiriamos trys greitumo pasireiSkimo formos:

e Psichomotorias reakcijos greitis,

e Minimaliy judesiy daZznumas,

e Vieno judesio greitis — raumensusitraukimo greitis, esant mazam iSoriniam
pasiprieSinimui (Zaciorskij, 1966).

Ugdant greitum gali bati atskirai ugdomos atskiros jo pasireiSkimo fornaolsa visos trys
kartu (Skernewiius, 1997). Greitumo pasireiSkimo formos viena kitos nepriklauso, tarpyj
nenustatyta glaudaus koreliacinio rysio.

Lavinant greitum gegja Soklumas, koordinacija ir speciali iStvernfZekas, 1971;
Jaganinas ir kt., 1989; Radziukynas, 1997; Stanislssko98).

Radziukynas (1990, 1993), Skerngws (1997), Skurvydas (1998) iSskiria devynis
greituma salygojartius veiksnius:

e Psichomotorias reakcijos greitis
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e Atskiro judesio greitis

e Judesi daznumas

¢ Nerviniy proces paslankumas

e Raumenmn tempimasis, elastingumas ir su¢j@nas atsipalaiduoti
e Judesi atlikimo technika

e Raumenm susitraukimo greitis irega

¢ Valios savyls

e Biochemires ir biomechaniés sportininko raumeansavyles

Greitumo lavinim salygiSkai galima skirstyti du etapus:

1) diferencijuotas atskirgreitumo pasireiSkimo formlavinimas,
2) integralinis greitumo lavinimas, taikant veiksmpasireisSkiatius dviem arba
visomis trimisgreitumo formomis (Plamonov, 2003).

Toks greitumo lavinimo skirstymas yralyiSkas ir sudaro pagrimdanalitiniam ir
sintetiniam esamos problemos sprendimui. 1S pragéeitumui lavinti geriau taikyti pratimus,
ugdartius viern greitumo pasireiSkimo form Kadangi tarp $i pasireiSkimo form néra
koreliacinio rysSio (Vilkas, Dadeliegn 2003), viena iS greitumo savybgali kiti labai atsilikusi
nuo kity ir jai lavinti, norint pasiekti reikiamlygi, gali tekti skirti daug laiko (Dadelien2008).
Batina Zinoti, kad bet koks didelis fizinisikris slopina Zmoni greituny. Todkl ugdant greitura
svarbu neperdozuoti &viy (Skurvydas ir kt., 2009).

Kaip teigia J. Armanavius ir kt. (1995), J. Skernarus (1997), daugelio mokslinink
nuomone, greitumasigimta ypatylts, kuri priklauso nuo raumens striakbs, toal jai ugdyti yra
menkos galimybs. Taiau visi sutinka, kad nors irera rySkiai matom fiziniy greitumo gabum
- iki tam tikro lygio greitum ugdyti galima. Praktika rodo, kad greitaragdyti galima dviem
budais: tobulinant pavienius greitumo komponentushulinant via komponeni kompleka.

KompleksiSkai lavinant visas tris greitumo forma&ska taikyti daugvairiu sucdtingy
pratimy, kuriuos reikia pragti po tam tikro signalo. Tai galitbi garsinis, vaizdinis ar tiesiog
prisilietimas. T&iau reikia zinoti, kad prieS pradedant taikyti prat greitumui lavinti, ltina
laikytis Siy reikalavimy:

1. Pratimy trukme turi bati tokia, kad y atlikimo pabaigoje & nuovargio greitis
nemazty. Maksimali jy trukmeé — 18-20 sek.

2. Judesiai turi bti atliekami maksimaliu gréiu, kiekvienu bandymu stengiantis
parodyti geriaugi rezultas.

3. Poilsio intervalai tarp atskir bandymy turi biti tokie, kad  metu organizmas
sugeldty visiSkai atsigauti.

4. Lavinant greitum daZniausiai taikomas kartotinis metodas (S&réb00).
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1.5.4. Specialjjy gehejimy (kontaktas, Saudymas) lavinimo metodikos

Specialus fizinis rengimasusideda iS sistemingwairiy fiziniy pratimy atlikimo ir yra
skirtas speciali igudZiy bei judesi, kurie yra svariiss aukstiems atskirsporto Sak rezultatams
pasiekti, lavinimui (Driukov, 1988).

Siandien, kai kariams vis didinamas fizinisiWis, dabartié kario rengimo metodika
remiasi tuo, kad, jei nebus padidintas specialamifi parengtumas, tai negalimaétik, kad
pagees techninis bei taktinis jo meistriSkumas ir padidrganizmo darbo galingumas, pratimo
atlikimo greitis. Nepageéjus Siems rodikliams, mazai &tinas tobulas meistriSkumas pratybose
ar vykdant uzdugtir planuojamas rezultato prieaugis (Raslanas. ji2k02).

Kariuy mokymas veikti siuétingose situacijose, kuriose rétlf panaudoti §ga ir
atitinkamas priemones — tai mokymas profesiongl@naudoti pagas, ginkd, specialsias
priemones ir technik esant sugtingoms konfliktirkems situacijoms, reaguojanpasiprieSinim
ar ispuoi.

E. Kisinas (2000) karinrengimy apibidina kaip darri standartizuoto mokymo bei
ugdymo priemonj sistema, naudojant mokymo techrinbaz:, numatanti konkret mokymo
turini kiekvienai kanp kategorijai, tam tikf planavim ir mokymo organizavimy specifines
mokymo organizavimo formas bei metodus, ginkijiptpaggu padaliny, daliniy ir junginiy
veiksmy saveikos tobulinim taikos metu, kokybinius bei kiekybinius vertininmodiklius bei
normatyvus, kurie charakterizuoja atskikariy ir padaliniy kovinio parengimo lyg

R. Steiger, U. Zvygard (1999) teigia, kad kovinengimas lavina kagi pazintinius
gekejimus ir praktiniusjgadzius, kad kariai karo ir krizigi situacip metu gatty jvykdyti savo
uzduot.

Siekiant koviniam rengimui nustatytiksly, bazinio kario rengimo pradinio mokymo metu
jauni kariai turi:

e suvokti karo prievals reikSne uztikrinant valstybs nacionalin saugum;

e susipazinti su krasto apsaugos sistemos ir karinésnstruktira bei vykdomais
uzdaviniais, karo tarnybreglamentuojatiais teigs ir norminiais aktais, krasto
apsaugos ir kariuomes statuf reikalavimais, tabeline ginkluote, technika irioys
priemorémis, karo topografijos, apsaugos nuo naikinimorpaeiy ir karo medicinos
pagrindais bei pradi fiziSkai lavintis (Kisinas, 2000).

Organizuojant kaa specialji fizini renginy(si) pagrindinio bazinio kario kurso metu
sprendziami Sie uzdaviniai:

1. sumaniai ir vikriai veikti naSio lauke;
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2. taikliai naikinti nejudatius, pasirodagius ir judartius taikinius iS savo tabelinio
ginklo Saudant i$ vietos ir judant;

naudoti vieto¥s ypatumus;

suteikti pirmaja medicinos pagatbsau ir kitiems kariams;

atlikti rikiuotés pratimus ir veiksmus su ginklais ir be gkl

atlikti dienos tarnyh ir sargyla;

priziaréti tabelin ginkla;

© N o g &> W

tiksliai nustatytu laiku vykdyti jiems duotus wadir virSininky jsakymus ar
nurodymus.

Akivaizdu, kad, organizuojant fizinrengimy(si) kariuomegs padaliniuose, reikia daug
démesio skirti kany pasiruoSimui zygiui, Saudymui, orientavimosi spgréaidimams ir kitoms
rungtims, susijusioms su koviniu rengimu. PavyzgZkwopos Zygis bei besigin&in prieSo
puolimas, lario ataka, susigtus su prieSu ar skverbiantiprieSo gynybos gilum

Organizuodamas ir vesdamas fizinio pasirengimoypest, lirio vadas vadovaujasi Siais
principais:

1. Pratyhy ir rytinés mankstos metu laikytis saugumo taisykii

2. Pratimy kravi dozuoti atsizvelgiantkariy fizinio pasirengimo lyg

3. Ypatinga demeg skirti silpnai fiziSkai pasirengusiems kariamsdfinduatlis fiziniai
kraviai, medicinire kontrok, pasitikéjimas savoggomis).

4. Pirmyjy pratyly metu supazindinti su @imo prie prietaiso (treniruoklio), pratimo
atlikimo tvarka, ngjimu nuo prietaiso.

5. Kontrolini patikrinimg organizuoti tik igjus tam tikg bendrojo fizinio lavinimo kurs

6. Trenerio, instruktoriaus pasirengimas fizinio l@mo pratyboms.

Techninis kario parengtumas Saudymui yra kovinicepgimo dalis, iS esés lemianti
rezultat (Yli-Jaskari, Heinula, 2007; Mononen et al., 2008auli; techninio rengimo ir
parengtumo ypatumus apiina pusiausvyros (Ball et al., 2003), taikymosbfitinen et al.,
1998), nuspaudimo, Sirdies susitraukimo daznioviplvimo jvairov (Konttinen et al., 1998).
Tik esant vig Saudymo technikos elemeansinergijai galima tiktis tikslaus ir gero @vio
atlikimo (Yli-Jaskari, Heinula, 2007).

Ypatingy igudziy ir didelio atidumo iS kario, dalyvaujéio Saudyme, reikalauja ginklo
nutaikymas, nes iS stovimos géds Saulys turi pataikyii taikinio centg (1 mm pl@io), esant
uz 10 mety atstumo. Mokslininkai nustatkad ginklas gali sujudi tik 0,016 mm (Zatsiorsky,
Aktov, 1990), todl net maziausias judesys tytakos &vio rezultatui. Taip pat paéziama, kad
didéjant meistriSkumui ginklo judesi mazja. Vadinasi, gefjimas stabiliai laikyti ginkd,

nukreipt i taikymosi task, ir kuo mazesgpivamzdzio vertikali ir horizontali; judesiy amplitud:
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garantuoja gerrezultay (Mason et al., 1990; Zatsiorsky, Aktov, 1990; Korgn et al., 1998;
Ball et al., 2003b; Mononen et al., 2003).

E. Kisinas (2000) pastebi, kad, kadangi kariaSim lauke patiria didelpsichirg jtamp,
reikia taikos metu juos taip parengti, kad jie &ty ekstremalias situacijas ir gal jvykdyti
savo uzduat Koviniam rengimui, artimam @siui, priklauso realistinis galimo dalyvavimo
musyje supratimas. @ina kryptinga zodia, vaizdire, garsire¢ informacija apie patyrim kare.
Galimy situacip nagrirgjimas padedaveikti netiketumus ir baim. Pratybos turi iSmokyti karius,
kaip elgtis streso metu, ir didinti atsparufam.

Sis svarbiausias karimokymo principaggyvendinamas per pratybas ir mokymuscida
lauko pratybos savaime negarantuoja tinkamoukparengimo. Jos pasiekia tikgik tuomet,
kai vedamos dinamiskojeitemptoje aplinkoje, kai kariai j&ia didel fizini, moralin ir
psichologin kravi. Tokiose pratybose turiabi vykdomos karo meto uzduotys tokiomis
salygomis, kurios maksimaliai atitinka@io silygas.

Specialusis fizinis kaui rengima(si)s suteikia galimghveikti save ir kitus. Sportas padeda
ne tik jrodyti judrumy ar tinkamum tarnauti, bet skatina ir vyriSkumo atsiskleidinKariné koviné
savigyna - puikusixas tam atskleisti. Kovéis savigynos pratybmetu, kariai mokosi ir tobulina
karinés kovines savigynos veiksmus bei glerinius.

Kariai yra mokomi §j veiksmy bei ju deriny: uzimti kovire stowsery; atlikti judéjimo
veiksmus; atlikti tiesius sogius rankomis; atlikti Soninius drgius rankomis; atlikti apatinius
smugius alkinémis; atlikti Soninius srigius alkinemis; atlikti tiesius vidutinio auk$o snugius
kojomis; atlikti tiesius Zzemus dgigius kojomis; atlikti smgius kojomis puslankiu; atlikti tiesius
smigius keliais; atlikti Soninius sagius keliais; atlikti gynyb nuo tiesi smigiy rankomis; atlikti
gynyla nuo Soniny sntigiy rankomis; atlikti gynyh nuo sniigiy kojomis puslankiu; atlikti gynyb
nuo tiesi vidutiniy smagiu kojomis; atlikti gynyla nuo tiesy ir Soniny snugiy keliais; atlikti
gynylm nuo Sonini smigiy alkinémis; atlikti gynyla nuo apatini snugiy alkanémis; atlikti
kulvirst; pirmyn; atlikti kiilvirsti atgal; atlikti kilvirsti per pet (desSin, kair); atlikti griuvima ant
Sono (kairio, desinio); atlikti griuvimatgal; atlikti griuvim i prieki; atlikti metimg sugriebiant uz
abiey koju; atlikti smaugina stovint uz nugaros; atlikti rieSo sveitiSore; uzimti gynybire padti
.garda” gulint ant nugaros; atlikti gima iS gynybires padties ,gardos”j virSutine packtj; atlikti
pervertimy, priesSininkui esatiam virSutirgje padtyje; atlikti dari ginklu; atlikti kirti ginklu; atlikti
Sonin smigi ginklo buoze; atlikti ties smigi ginklo buoze; atlikti nuvedim ginklu (deSign,
kairén); atlikti blokavima ginklu nuo smgio iS virSaus; atlikti blokavim ginklu nuo smgio i$
desires ir kaigs; atlikti veiksmus sugriebus uz ginklo vamzdzithiké darj peiliu; atlikti vertikaly
pjuvi peiliu; atlikti horizontal pjuvi peiliu; atlikti gynyls nuo dirio peiliu; atlikti gynyla nuo
vertikaliy pjaviy peiliu; atlikti gynyl nuo horizontali pjaviu peiliu.
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Tinkamiausios kariams tos sporto Sakos, kuriasikudtlami jie gali eksperimentuoti.
Taciau formuojant individualius geépmus ir vertybes, fizinis aktyvumas duos nauddsttio
atveju, kai bus suteikta pasirinkimo laisw sportire veikla nebus traktuojama kajpakymas.
IvykdZius Sa salyga, fizinis aktyvumas gali tapti malonumo Saltiniugalimybe atsipalaiduoti
(Marcinkowski, 1999; Marcinkowski & Sokolowski, 2PD0Siwinski, 2003).

Apibendrinant galima teigti, kad reguliari ir sistega fizine kariy veikla gerina g
gyvenimo kokylk, produktyvum, sukelia teigiamus fiziologinius ir psichologiniyokygius.
Kariuomergje gerai fiziSkai pasirergkariai rera svarbiausias ir pagrindinis tikslasiga labai
gerai fiziSkai pasireng karys, baigs karo tarnyh, gaks ne tik gyventi visavergyveniny, bet
ir sugelés lengviau prisitaikyti darbo rinkoje, reikalaugamje ne tik iStvernis, energijos, bet ir
sugekjimo tinkamai reaguoti konkreias psichologines situacijas.
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2. TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

2.1. Tyrimo metodai

Siekiant atskleisti kauifizinio rengimo(si) ypatumus, darbe taikyti Sietodsai:
1. Mokslinés literatiros analiz ir apibendrinimas
2. Anketiré apklausa
3. Testavimas
4. Matematirt statistika

Mokslinés literatiros analizs ir apibendrinimo metodas taikytas siekiant atskl&ariniy
oro paggu kariu fizinio rengimo(si) aspektus, atskeisti veiklosatygomus bei atlikti gaujy
tyrimo duomen analiz.

Anketinés apklausos metodas taikytas siekiant iSsiaiSkimti; poziiri i fizing saviugd,
benduyji fizini rengima(si), pratybas bei specigl fizini rengima(si).

Testavimas buvo taikytas siekiant nustatyti kafizinio pasirengimo lyg Tiriamuju
fizinis parengtumas buvo tikrinamas testais, panhtais Lietuvos Respublikos krasto apsaugos
ministro jsakymu ¢l kraSto apsaugos sistemos kafizinio parengtumo testo patvirtinimo*
2007 m. spalio 4 d., Nr. V-980 (2 priedas). Testagarytas iS5 3 dali atsispaudimai (k./2 min.),
susilenkimai (k./2 min.) ir 3000 mégimas. Poilsio tarp testrukmeé ne trumpeséinei 10 min.
ir ne ilgesk nei 20 min.

Matematires statistikos metodas pasitelktas &kaijant rezultai vidurkj, standartin
nuokryn. Rezulta skirtumui tarp grupi nustatyti taikytas Stjudento t kriterijus. Reik&igumo
lygmuo p<0,05. Atlikta kaj fizinio iSsivystymo ir fizinio pajgumo rezultat koreliacija, fizinio
paggumo rezultai pokyio procentie analiz, skirtumas tarp rezultat nustatytas ,chi

kvadrato” rodikliu. Skaiiavimai atlikti Excell 2008 ir SPSS 17.0 versijapgramomis.

2.2. Tyrimo organizavimas

Tyrimas atliktas Oro gynybos batalione, esame RadviliSkyje. Visi 100 kari buvo
tiriami 2011 mei tarnybos eigoje. Tiriamy imti sudaé eksperimentiés (N=50) ir kontroligs
(N=50) grugs kariai. Eksperimentin grupe sudaé kariai, savanoriskai lik tarnauti Oro
gynybos batalione po Bazinikariniy mokymy Lietuvos Didziojo Etmono JonuSo Radvilos
mokomgjame pulke. Kontrolia tiriamuyjy grupe sudaé oro gynybos kariai, kurie oro gynybos
batalione tarnauja metus laiko ir ilgiau.

Pirmasis tyrimas buvo atliktas po triménesiy nuo tarnybos pradzios, kai ekspermesgin
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grupes kariai (N=50) buvo atrinkti i bazinkariniy mokymy Lietuvos DidZiojo Etmono JonuSo
Radvilos Mokomojo pulko. ¥iau, ekspermentigs (N=50) ir kontroligs grugs (N=50) kariai
vykdé oro gynybos bataliono vado patvirtinfizinio bei kovinio pasirengimo program
dalyvavo fizinio lavinimo pratybose.

Antras tyrimas buvo atliktas programos pabaigakeisl 2 nenesiams iki jos pabaigos.

2.3. Tiriamieji

Karinése oro pajgose Siuo metu tarnauja ir dirba apie 1000 proésdiaro tarnybos kari
ir civiliy tarnautoy.

Tyrimo objektas - oro gynybos katj fizinio rengimo(si) ypatumai.

Tyrimo subjektas - oro gynybos profesés karo tarnybos kariai (N=100).

Kaip matyti 1 paveiksle, responderamzius pasiskirgtapylygiai: 57% nuo 22 iki 25 met
ir 43% respondent turinciy 19-21 metus.

H19-21 m.

221-25m.
37%

1 pav.Respondenty pasiskirstymas pagal amaj (%)

Pagal iSsilavinima respondentai (2 pav.) pasiskirsip:

2%

3%

B AukStasis

= Nebaigtas aukstasis

B Aukitesnysis

B Vidurinis

= Specialusis vidurinis
Profesinis techninis

® Pagrindinis

2 pav.Respondenty pasiskirstymas pagal iSsilavining (%)
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3. TYRIMO REZULTATAIIRJ U ANALIZ E

3.1. Kariy rengimo(si) sucktiniy daliy analize

Fizinis rengima(si)s turiidi tiksliai suderintas su karikoviniu rengimu. Per pratybas vis
pirma reikia lavinti kario iStvermy jéga, lankstuna, vikruma, ugdyti kariy vienyke. Pratimus
kariams reikia parinkti nesétingus, bety atlikimas turi liti gana intensyvus. Pratimus reikia
palaipsniui sunkinti, kad po tam tikro laiko didesrizinis krivis nepakenki sveikatai. |
pratybas patartingtraukti jvairiy zaidimy, kad jos netity monotoniskos ir nelomios. Pratyb
pradzioje atlikti apSilimo pratimus, o pabaigojeireen; tempimo ir atpalaidavimo pratimus.

Pratyly vieta ir jy tematika parenkamos atsizvelgiaoro silygas ir met laika.

2 lenteé
Kari y fizinio rengimo(si) sistema
Etapai | Il 1] v
Ménuo I pm (v v ve (vit v X I Il
Teorires pratybos val. 4 3 2 2 4 1 1 P P
2 IStvermes ugdymas val. 4 4 4 6 4 4 14 § 2 |6 (4 |6
;.E é Jgos ugdymas val. 2 6 2 4 b6 P @ 2 |4 |4 2
)% g g Jgos iStverms ugdymasval| 6 2 4 4 4 4 4 4 6 (2 |4 6
’g é = | Greitumo ugdymas val. 1 1 1 3 [ p D L 3 (1 |2 |2
% Lankstumo ugdymas vall. PP 2 R |2 2 P P 2 |2 |2 |2
é E . Zygis val. 5 8 8 8 8
@ _g Koviné savigyna val. 2 4 6 4 4 6 4 5 6
g g Granat, metimas val. 2 4 20 2 4 2 4 p P
% = | Saudymas val. 2 4 6 10 2 6 4 6 101 |6 |4
= Plaukimas val. 2 2 y. y.
Testavimas KFPT (kartai) 1 1
maksimalus
Pratyhy intensyvumas % didelis
vidutinis
mazas

KFPT — kari fizinio parengtumo testas

Kariy fizinio rengimo(si) pagringlsudaro (2 lenté) kariy fizinio rengimo(si) sistema, kuri
integruota;j kariy dienotvark metiniame kovinio parengimo plane. Kafiziniam parengtumui
nustatyti atliekamas KraSto apsaugos sistemos aptab testas (2 priedas), kwudaro trys
pratimai, atliekami tokia seka: atsispaudimai, lemimai, 3000 metr bégimas. Visi pratimai

atliekami t p&ia diers. Visam testui skiriama 1,5 valandos. Poilsio tréktarp prating ne
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trumpesi nei 10 min. ir ne ilgesnnei 20 min. Atsispaudimams ir susilenkimams atlikt
skiriama po 2 minutes. Testas atliekamas su sgoajmanga.

Kaip ir buvo miréta, fizinis kariy rengima(si)s turi @ti tiksliai suderintas su karikoviniu
rengimu. Oro gynybos bataliono kovinio rengimo pewga sudaryta remiantis Lietuvos
kariuomers vadoisakymu bei nurodymais, Kovos ir Krasto apsaugotutsia, Rikuogs ir
kariniy ceremonij statutu, medziaga, skirta Oro gynybos kakyriaus specialistams, skyriui,
buriui, baterijai rengti.

Oro gynybos kati skyriaus specialisto rengimo programa vykdoma umigazinius
karinius mokymus. Pratybos nuoseklios, vykdomos apa@ro gynybos bataliono vado
patvirtinty program. Daugiausiai émesio turi ti skiriama kany profesiniamsigiadziams
lavinti, naudojant ir aptarnaujant oro gynybos duoke. Per kiekvienas pratybas skiriamas laikas
kariy Zinioms IS praeit temy patikrinti.

Kariai privalo tobulinti ne tik profesinius géimus naudojant oro gynybos ginklgpbet
ir savo individualiusigidzius naudojant Sauliginklus beijrang. Burio didumo padaliniai

Taktika:

1. Koviniy veiksmy metu jucti atviroje vietogje, mieste, gyvenviéfe pagal
negarsinio valdymo signalus.
Veikti saveikaujant lariui masio, kovos veiksmuose.
Tobulinti Zvalgybos, kovos, stéjimo, saugos patrulijgadzius.

Veikti rengiant suplanuotas bei netias pasalas ingjmetu.

o b~ 0N

Irengti patruly bazes, maskuotis, vengti triukSmo ir apSvietimejktv saugos

postuose bei zinoti pavojaus signalus ir veiksmus.

6. Tobulinti ming lauko atpazinimo, lauk Zymejimo, plano sudarymo ir uzrasymo,
evakuacijos iS miplauko (su suZeistaisiais ir b@ jigadzius.

7. Juckti | salyti su priesu.

8. Uzimti saugias pozicijas ir veikti jose.

9. Ruostis gynybai miSke (apkaskasimas, ginki naudojimas, taktikos ypatumai,
pasalos).

10. Vykdyti teritorijos gynybos uzduotis.

11.Vykdyti kovos veiksmus gyvenvige, miske (pastatpuolimas, vieto¥s saugumas,
isiverzimag pastatus,y uzmimas, prieSo naikinimas, elgesys su belaisviais).

12.Veikti keic¢iant padalinius.

13.Iveikti gamtines ir dirbtines kitis (zieny, vasa).
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14.Vykdyti oro erdws gynyly (taikiniy aptikimas, atpazinimas, sunaikinimas, pavojaus
signalai, veiksmai).
15.18gyventi lauko glygomis.

Per pratybas sukuriamos mokomosios situacijos,okarimituojamos koviis situacijos
(ivadai), aktyws prieSo veiksmaiyariy nuostoliy patyrimai ir t.t.

Saudyba ir ginklai:

Kovinis Saudymas iS oro gynybos ginklemtir Saunamju ginkly — vienas pagrindini
mokomyjy dalyky. IS pradzy vedamos trenirués individualaus rengimo metuy Jnetu kariai
mokomi atpaZzintijvairaus tipo orlaivius, tobulina taikymogjudZius naudojant oro gynybos
ginkluotes treniruoki, tobulina Saudymojgadzius naudojant gstininky ginklus. \eliau
ruoSiamas skyrius kaip kovinis vienetas, galiausifatybos vedamosibo sudtyje panaudojant
visus kuriui priskirtus resursus ir kargnrang.

Rysiai:

Pratybomis tobulinami karidarbo su radijo stotimigjidziai ir radijo rySio proceitos.

Apsauga nuo naikinimo priemoniy:

Kariai tobulinajgadzius, perduoda atominio, biologinio, cheminio (ABSpsjamuosius
bei pavojaus signalus. Juos gastlieka stebtojui privalomus veiksmus vyksta prakim
treniruots.

KA statutai:

Tai skyriaus, brio veiksmy rikiuotéje, Zygiuojant su ginklu ir be jo tobulinimas ir

Drausngs statuto keliam reikalavimy mokymasis.

3.2. Kariy poziiris j fizinio ugdymo programas

Siekiant atskleisti kauni poziari i fizinio ugdymo programas, buvo parengta anketin
apklausa (1 priedas), kurios tikslas buvo iSsiatki
1) Kariy motyvacip;
2) Kaip kariai vertina savo fizinio rengimo(si) iygrnybos metu;
3) Kaip kariai supranta fizinio rengimo(si) pratypoveil;

4) Kariy poziari i sport, kaipi sveikatinimosi priemag

Atlikta tyrimo rezultaty analiz atskleid, kad kariai (3 pav.) savo fizinpasirengim

deSimtbalje sistemoje vertina taip:
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B 1-4 balai
® 5 balai
B 6 balai
B 7 balai
® 8 balai

9 balai
H10 baly

3 pav.Respondeni fizinio pasirengimo vertinimo pasiskirstymas (%)

Tyrime dalyvavusi respondent nuomony pasiskirstymasd fizinio pasirengimo svarbos
pateikiamas 4 paveiksle. 24% tyrime dalyvayudariy pritaria nuomonei, jog fizinis
pasirengimas yra reikalingas, o 31% apklaustmano, kad fizinis pasirengimas yra labai

v. -0
Nezinau “ 7%

Visai nereikalingas | (M 2 1° o
Nelabai | (R 1 7'
Reikalingas G - 106

reikalingas.

Labai reikalingas 31%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35%

4 pav.Fizinio pasirengimo svarbumo raiska (%)

Kariai mano, kad labiausiai fizinio lavinimo pratykefektyvuma lemia (5 pav.) geros
buities ir poilsio glygos kareivirgse ir stovyklose (45%), geri kartarpusavio santykiai (52%),
geri kariy ir vady tarpusavio santykiai (49%) bei geri vadovo ir kaarpusavio santykiai fizinio
rengimo pratyh metu (60%).
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Gery buities ir poilsio salyguy..
Gery tarpusavio santykiy tarp kariy

Gery tarpusavio santykiy tarp..

Gery vadovoir kario tarpusavio..
Suprantamy uzduodiy
Aiskiaipateiktyuzduociy

Kario fizines galimybes..

Idomiy uzduodiyir patraukliy..

8%

24%

.
I
=
5

60%

32%

0% 10% 20% 30%

40% 50% 60%

5 pav.Veiksniai lemiantys kariy fizinio lavinimo pratyb y efektyvuma (%)

Kaip matyti 6 paveiksle vertindami psichologiniusiksnius, palengvinaius kari fizini

pasirengin,

pasitikéjima savimi (20%).

respondentai labiausiai iSskyrmotyvacip (27%), kovingum (23%) bei
Motyvadija - 27%
Kovingumas - 23%
Valia - 8%
Partneryste - 0%
Gera emociné pratyby aplinka - 12%
Pasitikéjimas savimi - 20%
e
0% 5% 10% 15% 20% 25% 30%

6 pav.Psichologiniai veiksniali, labiausiai palengvinantg kariy fizinj pasirengimg

Vertindami fizinio rengimo(si) poveik7 pav.), respondentai labiausiai akcentavo &, k

fizinio rengimo(si) pratybos stiprina fizirr psichirg sveikaf (29%), suteikia pasitdfimo

savimi (19%), gerina fizinsavijauy ir formuoja asmens charaki€épo 14%).
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Stiprina fizine ir psichine sveikata
Gerina fizine savijauta
Suteikia pasitikéjimo savimi
Formuoja asmens charakterj
Lavina judéjimo jgudzZius

Maloni laisvalaikio praleidimo..
Padedakovoti su ansvoriu

Igalina sekmingesniai veiklai

| 2
4%
19%
14%
1 13%
3
| 504
Ugdo valia 10%o )
0% 5% 10% 15% 20% 25% 30%

9%

7 pav.Fizinio rengimo(si) pratyby poveikio suvokimas (%)

Kaip matyti 8 paveiksle, savarankiSkam sportavikariai skiria nuo 2 (29%) iki daugiau

kaip 4 valand (9%) per savait Vyrauja nuomoé, kad kanj savarankiSkam sportavimui

pakanka 3-4 valandper savai.

Daugiau kaip 4 val.
Iki 4 val.

Iki 3 val

Iki 2 val.

Iki 1,5 val.

Iki 1 val.

Tki 0,5 val.

90%
] 25%
] 23%
] 2D%
| 7%
| 5%
| 2%
0% 5% 10% 15% 20% 25% 30%

8 pav.SavarankiSkam sportavimui skiriamas laikas (per sasite)

Vertindami svarbiausias fizines ypatybes (9 paegpondentai labiausiai iSskyiStverny
(27%), greitum (21%) bei ¢ga (19%). Tuo tarpu 17% apklaugi nuroct visy ypatybi; svarh.
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B Jéga

B Greitumas

B [§tvermé

B Koordinacija
B Lankstumas

Visos svarbu

9 pav.Svarbiausiy fiziniy ypatybiy suvokimas o)

10 paveiksle pateikiama respondemnertinimo grafire iSraiSka apie specialiojo fizinio
rengimo(si) galimybes. Nustatyta, kad 78% tyrimgndavusiy kariy Sia galimyke vertina gerai
ir labai gerai.

® Labai gerai

m Gerai

B Patenkinamai
® Prastai

m NeZinau

10 pav Specialiojo fizinio rengimo(si) galimybuy vertinimo raiSka (%)

Respondent nuomone (11 pav.) Siuolaikiniam kariui labiaugiaikia iStverngs (27%),
jégos (25%), ir greitumo (17%).
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3%

B Jégos

= IStvermeés

B Greitumo

B Taiklumo

= Koviniy jgndziy

Nezinau

11 pav.Siuolaikiniam kariui reikalingi geb éjimai (%)

Vertindami sunkiausiai atliekamas uzduotis (12 pavespondentai iSskyr3000 m.
bégima (47%) ir susilenkimus (27%).

3%

® 3000 metry bégimas

H Atsispaudimai

N Susilenkimai

® Pasirinktos sporto
Sakoskultivavimas

12 pav.Sunkiausiai atliekamos uzduotys (%)

Vertindami geriausiai atliekamas uzduotis (13 parelpondentai iSskyratsispaudimus

(51%) ir susilenkimus (29%).
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3000 metry bégimas

Atsispaudimai

N Susilenkimai

® Pasirinktos sporto
Sakos kultivavimas

13 pav.Geriausiai atliekamos uzduotys (%)

Siekiant iSsiaiskinti fizinio rengimo(si) poveilsveikatai (14 pav.), nustatyta, kad fizinis
rengima(si)gtakoja sveikat 48% respondent

2% _ 3%

B Taip, labai

® Labiau taip

B Labiaune

B Nelabai

® Visai nejtakoja

NeZinau

14 pav.Fizinio rengimosijtaka kariy sveikatai ©0)
Kaip matyti 15 paveiksle, buvo siekiama iSsiaiSkiespondent poZziiri, vertinant fizinio

rengimosi poveik sveikatai. Tyrimo metu nustatyta, kad 43% respahgdenano, jog fizinis

rengima(si)s gerina bergjlg savijaut, 31%, kad stiprina sveikat
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B Trikdo dél per dideliy
kraviy

Stiprina

B Gerina bendraja
savijauta

E NeZinau

15 pav.Fizinio rengimosi poveikis sveikatai (%)

3.3 Kariy fizinio rengimo(si) kryp¢iy analizé

2011 med tarnybos laikotarpiu, Oro gynybos bataliono &drzinio rengimo(si) pagring
sudag kariy fizinio rengimo(si) sistema (2 len&3) kuri integruotg kariy dienotvark metiniame
kovinio parengimo plane. Si fizinio rengimo progatyuvo vykdoma tokiomikryptimis:

1. Fizinio rengimo(si) pratybos, kuriose buvo akcefdutas vienos fizies ypatylés
lavinimas, esant stabiliam ir daznai pasikartdi@m fiziniam kiiviui.

2. Fizinio rengimo(si) pratybos, kurios lavina begjdfizini parengtum ir didina fizini
darbingum panaudojant tam geriausiai tinkamas sporto Sakas.

3. Specialiojo fizinio rengimo(si) pratybos, kuriosvima visas kar veiklai
reikalingas fizines ypatybes ir fizim uzduotys atliekamos esant speéifn
(kovinems) slygoms. Tai spartusis zygis - 5 km. ir 8 km. su amig, Klitéiu
ruozo jveikimas, kovig savigyna be ginkli bei su Saltaisiais ir Saunamaisiais
ginklais.

Kariy fizinis rengimas(is) skirstomas

1. Teorines pratybas, kuwrimetu kariai supazindinami suako kulfiros ir sporto
pagrindais, medicinis kontroés ir savikontrals pagrindais, bendrojo fizinio
lavinimo pagrindais bei saugumo reikalavimais fizilavinimo pratylmy metu.

2. Benduyji fizini renginma, kurio metu lavinamos Karifizinés ypatylgs.

3. Speciabji (taikomyji) fizini rengima, kurio metu visapusiskai lavinamos kgfizinés

ypatykes bei profesiniaigidziai, atliekami esant specifims (kovirems) slygoms.
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ISanalizavus 2011 metais taikyfizinio rengimo(si) sistem oro gynybos kariams (16
pav.), nustatyta, kad teoéis pratybos ugmé 21 val., bendras fizinis rengimas — 192 val., o

specialus (taikomasis) fizinis rengima(si)s — 184l 2011 metams skirto,bendro praiyhiko.

200

150

100

50

Teorines

pratybos Bendras fizinis

rengimas Specialus

(taikomasis)
fizinis rengimas

16 pav.Kari y fizinio rengimo(si) sistemos suétini y daliy pasiskirstymas (val./2011m.)

Vykdydami bendiji fizini renginy(si) 2011 metais, kariai dalyvavo iStversnugdymo,
jégos ugdymo,ggos iStverms ugdymo, greitumo ir lankstumo ugdymo pratyboSepdaveiksle

pateikiamas bendrojo fizinio rengimo(si) dgiasiskirstymas valandomis per 2011 metus.

17 pav.Bendrojo fizinio rengimo(si) daliy pasiskirstymas (val./2011m.)

Specialiojo (taikomojo) fizinio rengimo(si) per 2Diarnybos metus kariai vykdygius,

dalyvavo kovirgs savigynos pratybose, tobulino grapanetimo, Saudymo bei plaukimo
technikas.

18 paveiksle pateikiamas specialiojoikdtaojo) fizinio rengimo(si) daii
pasiskirstymas valandomis per 2011 metus.
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18 pav.Specialiojo (taikomojo) fizinio rengimo(si) daliy pasiskirstymas (val./2011m.)

3.3.1 Rgos lavinimo metodikos ir i veiksmingumas

Kaip matyti 19 paveiksle, per fizinio parengtumanmiji tyrima kontrolines grugs
tiriamieji (N=50) vidutiniskai atliko 67,62+2,35 atsispaudimo per 2 min., cpeEkimentigs
grupes (N=50)vidutiniskai 54,23+5,79 atsispaudimo. Antro testavimo meiatiolinés grugs
tiiamieji atliko 70,29+2,62, o eksperiments grugs kariai vidutiniskai atliko 57,16%6,28
atsispaudimus. Nustatyta, kad kontréfingrugs kariai per pirmji ir antmji tyrima atliko
daugiau atsispaudum negu eksperimentts grugs kariai. Kontroligs ir eksperimentis
grupes kariai antro tyrimo metu atliko daugiau atsispaudnegu per pirrgi tyrima. Tyrimo
metu nustatyta, kad abiegrupu kariy ranky bei kiitinés raumen jégosistvernme geegjo, tatiau
daugiau pagejo eksperimentiés grugs kariy ranky bei kiitinés jegosistverme.

67,62 70,29
80 -~ -

70 A

th
.
[y
(=}

54,23
60 A
50 A

B Kontroline
40 -

Eksperimentiné
30 A

20 A

19 pav.Tiriam yjy ((N=100) atsispaudiny testo rezultatai per 1 ir 2 tyrima (x = S x), p<0,05
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Kaip matyti 20 paveiksle, per Karifizinio parengtumo piraji tyrima, atliekant
susilenkimus, kontroli&s grugs tiriamieji atliko vidutiniskai 62,95+6,38 susilenkimo per 2
min., o eksperimentiés grugs tiriamieji — vidutinskai 43,00+5,63 susilenkimo. Antrojo
testavimo metu kontrolis grugs tiriamieji atliko 64,14+5,35 susilenkimo, o ekdpeentines
grupés kariai vidutiniskai atliko 61,65+4,22 susilenkimo. Nustatyta, kaonkolinés grugs
kariai pirmo ir antro tyrimo metu atliko daugiausgankimy negu eksperiment#s grugs kariai
(p<0,05). Kontroligs ir eksperimentiés grugs kariai antro tyrimo metu atliko daugiau
susilenkimy negu pirmo tyrimo metu. Abiejgrupiu kariu pilvo raumen jégosistverme gegjo,
taciau eksperimentigs grugs Kkariai, atlik sioms raumen grupems ugdyti parengtprograna,

antro tyrimo metu labiau pagerino susilenkitesto rezultatnegu kontroligs grugs kariai.

70 62,95 6414 ¢, 65

60 - S
50 - 43 I

40 1 ——— B Kontroliné

30 - I Eksperimentiné
20 - I

10 -

20 pav.Tiriam yjy ((N=100) susilenkiny testo rezultatai per 1 ir 2 tyrima (x £ S x), p<0,05

Vykdydami tre&iaja uzduof, kontrolines grugs tiriamieji per pirmji tyrima 3000 m
nuotof jveiké per 738,29+20,69 sek., o eksperimedgirgrugs kariai & pai nuotoi jveiké
léciau — per 772,58+22,66 sek. (21 pav.). Nustatyaa, éksperimentirs grugs kariy rezultatai
yra prastesnuz kontrolines grugs kariy rezultatus (p<0,05). Antrojo tyrimo mety nuotof
kontrolinés grugs kariaijveiké per 692,10+18,68 sek., o eksperimeiginr- per 697,77+22,43
sek. Nustatyta, kad kontrolis grugs kariy 3000 m kgimo rezultatas ir pirmojo, ir antrojo
tyrimo metu buvo geresnis negu eksperimestigrugs kariy (p<0,05). Bendroji aerobén
istvermé padictjo abiejose kan grupese, t&iau kontrolires grugs kariai @gimo rezultad

pagerinasiek tiekmaziau negu eksperimentia grugs kariai.
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200 - 738,29 ’ 692,1 697,77

700 A
600 A
500 A

H Kontroline
400 A
Eksperimentiné
300 A
200 A

100 -

1 2

21 pav.Tiriam yjy (N=100) 3000 m. Bgimo rezultatai (sek.) per 1 ir 2 tyrimg (X £ S X),
p<0,05

3.3.2 IStvermeés lavinimo metodikos ir ju veiksmingumas

[sanalizavus kaip kito atsispaudinvertinimastaskais per tiriamji laikotarp (22 pav.),
nustatyta, kad kontrolés grugs kary atsispaudimai pirmo tyrimo metu buvivertinti
vidutiniskai 92,14+2,80tasko, 0 eksperimentis grugs kary — 75,42+10,2Qasko. Nustatyta,
kad skirtumas tarp eksperimerisnir kontrolires grupiy pirmojo testavimo rezultat yra
statistiSkai reik§mingas (p<0,05): kontrolés grugs kariy pirmo tyrimo atsilenkim vertinimas
yra geresnis.

Per antsjj tyrima kontrolines grugs kariai, atlik atsispaudim tesh, buvo jvertinti
vidutiniskai 95,71+3,05a8ko, o eksperimentis grugs kursantai — 78,81+7,a85ko. Skirtumas
tarp eksperimentis ir kontrolires grupii antro testavimo rezultattaip pat yra statiiskai
reiksmingas (p<0,05): kontrolis grugs kariy antrojo tyrimo atsilenkimp vertinimas taip pat yra
geresnis. Eksperimentis grugs karyy atsispaudim testo rezultatas padio statistiskai

reik§mingai (p<0,05).
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B Kontroliné

Eksperimentiné

22 pav.Tiriam yjy atsispaudimy testo rezultaty vertinimas taskais (x = S x), p<0,05

[sanalizavus, kaip kito susilenkimvertinimastaskais per tiriamji laikotarg (23 pav.),

nustatyta, kad kontrolés grugs kariai pirmojo tyrimo metu buvo winiskai jvertinti
79,7618,07tasko, o eksperimentirs grugs kariai — 55,32+7,08asko. Per antji tyrima
kontrolinés grugs kariai buvojvertinti vidutiniskai 82,19+7,0G&asko, o eksperimentis grugs
kariai — 76,0+4,84tasko. Pastetta, kad per tiriangi laikotarp, taikant pilvo raumen jégos

istvermés ugdymo program daug daugiau paggo rezultatai (p<0,05) eksperimenija

tiiamuju grupgje.
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th
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B Kontroliné

Eksperimentiné

23 pav.Tiriam yjy susilenkimy testo rezultaiy vertinimas taskais (x = S x), p<0,05
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3.3.3 Greitumo lavinimo metodikos ir g vertinimas

Kaip matyti 24 paveiksle, kontroks grugs tiriamieji per pirmaji tyrima vidutiniskai buvo
jvertinti 97,19+1,5Qasko, o eksperimentits gruges kariai — 92,55+3,6thsko. Per antji tyrima
kontrolines grugs 3000 m bBgimo rezultataividutiniskai buvo jvertinti 99,29+1,15tasko, o
eksperimentigs — 95,28+3,24asko. Pirmojo ir antrojo tyrimo metu 3000 nédmo rezultato
vertinimas buvo geresnis kontraiggrugs kari.

97,19 99,29
92,

) 95,28

th

5

100 -~
90 A e
80 A
70 A
60 A
50 A
40 A
30 A
20 A
10 Ao

B Kontroline

Eksperimentine

1 2

24 pav.Tiriam yjy 3000 m l&gimo rezultaty vertinimas taskais (x £ S x), p<0,05

Kaip matyti 25 paveiksldsanalizavus, kaip kito fizinio parengtumo vertinimaskais per
tiriamaji laikotarp, nustatyta, kad kontrolés grugs tiriamieji per pirmaji tyrima vidutiniskai is
triju testy surinko 269,09+9,2%asko, o0 eksperimentingrupe — 223,29+7,08asko. Per antji
tyrima kontrolines grugs tiriamieji vidutiniskai buvo jvertinti 277,19+7,06 tasko, o
eksperimentigs grugs — 250,09+10,78&sko.

269,09 277,19

300 1 250,09

250 A

200
B Kontroliné
150 -/

Eksperimentiné
100

50 o

25 pav.Fizinio rengimo(si) bendras vertinimas taskais ( x S x ), p<0.05
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26 paveiksle pateikiama informacija apie ben#ariy fizinio pasirengimojvertinima.
Nustatyta, kad pirmo tyrimo metu 50,1% kontréfirgrugs kariy parengtumas buvo vertinamas
kaip labai geras, 47,9% - geras, o 2% ikakiaip patenkinamas. Tuo tarpu 75,5%
eksperimentigs grugs kariy fizinis parengtumas buvo vertinamas kaip patenkes 14,5%
kaip labai geras, o 10% — geras. Buvo nustatyta,peat pirmaji tyrima kontrolines grugs kari
fizinis parengtumas buvo vertinamas daug geriaw e&gperimentiés grugs kari (p<0,05).

Lh
th

80

B Kontroline

Eksperimentiné

0 1 1 1

Labaigeras Geras Patenkinamas

26 pav.Tiriamyju 1 tyrimo bendras fizinio rengimo(si) vertinimas (%), p<0,05

Per antgji tyrima (27 pav.) 62,7% kontrolgs grugs kariy fizinis parengtumas buvo
vertinamas kaip labai geras, o 37,3% k&ari kaip geras. Tuo tarpu 67,4% eksperimeistin
grupes kary per antgji tyrima fizinis parengtumas buvo vertinamas kaip gere&2,6% kany —
kaip labai geras. Nustatyta, kad ir antro tyrimaungeriau buvo vertinamas kontrasgrugs
kariy fizinis parengtumas (p<0,05).
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3.3.4 Specialjy gehejimy lavinimo metodikos ir jy vertinimas

Saudymo mokymas yra stithé kariino rengimo dalis. Rengiant karius $audymui,
pedagoginiai psichologiniai reikalavimai keliamiviadui, instruktoriui, kuriam nepakankatb
tik geru savo dalyko zZinovu — jis privalgyti ger, humanistine edukacija past pedagogin
parengtum. Mokymo proceso optimizavimas ¥& ieskoti kuo efektyvesniy budy taikliam
sauliui parengti. Rekomenduojama ieSkatsudétingy testy, kurie padéty ugdyti kariy taiklumg
Saudant. Katj taiklumas gali bti testuojamas numatant prognostikos taiklumo veiks

Vadovaujantis Lietuvos kariuoméen vado 2006 misakymu V-145 @l Saudymo kurso
(péstininky ginklai) tvirtinimo", kariai vyka kovinio Saudymo pratybas iS individuali
péstininky ginkly. Kariy taiklumui nustatyti buvo pasirinktas vienas kowinsaudymo iS
péstininky ginkly pratimas, kuris susideda iS pepkdaliy (3 lentet). Taigi kiekvienam
tiiamajam (N=100) teko Saudyti iS kiekvienos Saudymogiad i taikinius, kurie nutal 100
metn. Rezultatai buvo apskaiiojami matuojant penki jskaitiniy Siviy padaryd pradaun
sklaidh taikinyje. Kari rezultatai buvo registruojami tam skirtoje form{gepriedas).

3 lentet
Saudymo testo i$ pstininky ginkly reikalavimy suvestire
_ . _ Leistina pataikym sklaida
Eil. Nr. Saudymo padis
(mm)
1. Gulint (200 mm)
2. Atsistojus i$ apkaso (200 mm)
3. Priklaupus, be atramos/ptius (250 mm)
4, Sedint be atramos (250 mm)
5. Stovint, be atramos (450 mm)

Pirmasis tyrimas buvo atliktas po triménesiy nuo tarnybos pradzios, o antrasis tyrimas
buvo atliktas programos pabaigoje.

Pirmojo tyrimo metu rezultatai buvgvairis (kai kuriems tiriamiesiems gauti teigiam
ivertinimg sutruka jgudziy stoka), téiau didzioji dalis tyrime dalyvavusikariy gerokai virsijo
teigiamojvertinimo reikalavimus ir pasiékpuikiy kovinio Saudymo rezultat Kaip matyti 28
paveiksle, respondentams sunkiausiaése&audyti iS stovimos, be atramos Saudyma:{oest
10% kontrolires ir 17% eksperimenté#s grupi tiriamieji Sios uzduoties meykdé. Tuo tarpu
geriausiai sedsi Saudyti atsistojus IS apkaso: tik 4% kontrégitbei 6% eksperimentia grupiy

tiriamieji virsijo leistim pataikymy sklaid.
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28 pavTiriam yjy virSijusiy leisting pataikymy sklaida pirmojo Saudymo metu iSraiSka (%)

Antrojo tyrimo rezultatai, lyginant su pirmojo tymb rezultatais, paggo (29 pav.).
Nustatytas tiek kontroligs, tiek ir eksperimentiés grupiy rezultat; pageéjimas kiekvienoje is
Saudymo pagtiy. Taiau Zenklus rezultat pageéjimas stebimas Saudyme iS stovimos be
atramos padeties: tik 5% kontraismbei 9% eksperimentia grupiy tiriamyju Vvirsijo leistim

pataikymy sklaidh.
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29 pav.Tiriam yjy virSijusiy leisting pataikymy sklaidg antrojo Saudymo metu iSraiSka (%)
Apibendrinant galima padaryti iSvadkad kariams taikyta kovinio rengimo programa

buvo veiksminga. Galima daryti prielaidkad bendrasis ir specialusis fizinis rengima(kgka

kariy profesin lygi.
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ISVADOS

1. ISanalizuoti kariy fizinio rengimo(si) teorines prielaidas.

1.1. Atlikus moksligs literatiros ir dokument analiz, nustatyta, kad Lietuvos
Respublikos kariuomeés padaliniams keliami vis didesni reikalavimai ri@m
rengimui(si). Svarbiausias karinio fizinio rengimp( tikslas - parengti karius,
sugebatius valdyti kautyni ginklus ir karirg technily, efektyviai p panaudoti
kautyrese,jveikti fizinius kravius, nervir ir psichirg jtampa.

1.2. Kario parengimas psichologiSkai yra nukreipt@spsichiniy savybiy ugdyns, kuris
gakty uztikrinti kario geljima kuo geriausiai panaudoti savegas ir Zinias
sudttingomis pratylh ar kitos aplinkos gygomis, jveikti sunkumus ir klitis per
pratybas ir vykdant uzduotis.

2. Nustatyti kari gy fizinio rengimo(si) ypatumus tarnybos metu.

2.1. Kari fizini rengimysi sudaro bendrasis fizinis rengimas(is), spedigl(taikomasis)
fizinis rengimas(is) ir pratybos.

2.2. Kary fizinio rengimo(si) kryptingumas pasireiSkia komks$iSku (¢gos, iStverms,
greitumo, specialju gekejimy) fiziniu ugdymu, griezta dienotvarke, galimybi
atsizvelgiantj sveikas, derinimu, savarankiSku karisportavimu pagal pasirinkt
sporto Sak.

2.3. Kursg; pradzioje 50,1% kontrolés grugs tiriamyju fizinis parengtumas buvo
vertinamas kaip labai geras, 47,9% kontrgirgrugs tiriamyju — gerai, o 2% -
patenkinamai. Kurs pradzioje 14,5% eksperiments grugs tiriamyjuy fizinis
parengtumas buvgrertintas — labai gerai, 10% - gerai, o 75,5% -eplahamai.

2.4. Kursy pradzioje kontrolias grugs tiriamyju fizinis parengtumas buvo vertinamas
geriau negu eksperiments (p<0,05). Silpniausiai iSlavinta fizinypatyke —
dinamires raumen jégos iStverm.

2.5. Kurg; pabaigoje 62,7% kontrolss grugs tiriamyju fizinis parengtumas buvo
vertinamas labai gerai, 37,3% kontrésngrugs tiriamyjuy — gerai. Kurg pabaigoje
67,4% eksperimentés grugs tiriamyju fizinis parengtumas buvo vertinamas —
gerai, 0 32,6% — labai gerai. Kurpabaigoje kontrolies grugs tiriamyju fizinis
parengtumas buvo vertinamas geriau negu ekspeimgiip<0,05).

2.6. Atsizvelgiani Saudymo testrezultat; kaita, galima daryti prielaigl kad bendrasis ir
specialusis fizinis rengima(si)s kelia kafizini bei profesim lygi. Kariams taikyta

kovinio rengimo programa buvo veiksminga.
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3. ISanalizuoti kariy poziurj i fizine saviugdy, bendrajj fizinj rengima(si), pratybas,
specialyji fizini rengima(si).

3.1. Kariy poziiris i fizinio rengimo(si) programas neatsiejamas nucogdsuities ir
poilsio alygu kareivirese ir stovyklose, garkariy tarpusavio santyli gem kariy ir
vady tarpusavio santylki gemn vadovo ir kario tarpusavio santykfizinio rengimo
pratyhy metu.

3.2. Tyrimo metu nustatyta, kad 43% respondemiano, jog fizinis rengima(si)s gerina
bendnja savijaus, 31%, kad stiprina sveikat Dauguma kan supranta #&no

kultiros ir sporto svaebsavo sveikatai bei sieja tai su tolimesne profesiaikla.
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REKOMENDACIJOS

. Karys, @l veiklos specifikos, privalo veikti operatyviaitiksliai, kad priimt; greitus ir

teisingus sprendimus. Jis turiitb psichiskai ir fiziSkai labai stigis ir iStvermingi.

Geras fizinis parengtumas yra profeésiveiklos sekrés pagrindas.

. SavarankiSkam fiziniam rengimuisi skatiniitima sukurti palanki edukacig aplinka,

kurioje karys faty mokomas ir skatinamas siekti fizinio tobjuho savo tarnybos

metu. Fizires saviugdos paskirtis apintis savo fizini galiy iSplétojimu.

. Fiziniy pratyly metu skatinti ir siekti, kad karys suvakfizinio tobulinimosi, kaip

vieno iS kertini kario profesigs kvalifikacijos bei asmenys augimo, btinybg.

. Kariy vadovai tuéty nuolat stebti savo pavaldinius, vykdyivairias apklausas, vykdyti

mokymus, gerinti darbo bei saviugda$ygas, atsizvelgiantkariy poreikius.

. Silpniau fiziSkai pasirengusiems kariamsgtiba ieSkoti nauj ir efektyviy metod;

fiziniam paggumui gerinti, atsakomybei uz savo figiforma ugdyti.

. Atsizvelgiant] atlikto testavimo rezultatanaliz, reikéty didinti savarankiskos fizirs

rengybos pratylp skatiy savaits cikle, akcentuojant #wio laipsniSkum ir

intensyvum.

. Privaloma skirti daugiau énesio fizinip ypatybi, batiny veikiant ekstremaliose

situacijose, ugdym
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1 PRIEDAS
Gerbiamasis Kary,

Siauliy universiteto edukologijos fakultetaio kultiros ir sporto edukologijos katedros
studentas bakalauro baigiamajam darbui atlieka rtyrj kurio tikslas — iSanalizuoti oro gynybos
kariy fizinio rengimo(si) ypatumus.

Maloniai praSytume atsakyti pateiktus klausimus. Sau priimiiratsakym, pazynakite X
Zenklu arbajrasykite savo nuomen Anketos anonimiskugarantuojame. Gauti ir apibendrinti
tyrimo duomenys bus naudojami tik bakalauro darbui.

Dékojame Jums uz dalyvawrgiame tyrime.
1. Jasy amzius:a) 19-21 m/l], b) 22-25 m[]
2. Jusy iSsilavinimas:
a) aukstasis |, b) nebaigtas aukstasis c) aukstesnysis/, d) vidurinis(],
e) specialusis vidurinis, f) profesinis-techninis!, g) pagrindinis |

3. Ivertinkite savo fizinj pasirengima 10 baly sistema:
a) 1-40; b) 50; ¢) 60; d) 70; e) 80; f) 9 O; g) 100

4. Ar, Jusy nuomone, kariui reikalingas geras fizinis pasirengnas?
a) labai reikalingas]; b) reikalingas; c) nelabai; d) visai nereikalingas/; €) nezinau.

5. Kokie veiksniai Jisy nuomone labiausiai lemia kary fizinio lavinimo pratyb y efektyvuma.
Pazyntkite Jisy huomone, tiksliausiai apildinani teigin;.

Labiausiai geram kariy fizinio lavinimo pratyb y efektyvumui

. Pritariu Nesu tikras Nepritariu
reikia:

a) Gen buities ir poilsiosalygy kareivirese ir stovyklose.

b) Gen tarpusavio santykitarp kari.

c) Gen tarpusavio santylgitarpkariy ir vaduy.

d) Gemn vadovo ir kario tarpusavio santykfizinio rengimopratyby
metu.

e) Suprantam uzdu@iy.

f)  AiSkiai pateikiy uzduciuy.

g) Kario fizines galimybes atitinkahy uzdudiy.

h) Idomiy uzdugiy ir patraukli fizinio rengimo formy.

6. Kuris, Jasy nuomone, psichologinis veiksnys labiausiai palenma kariy fizinj
pasirengimg? (pasirinkite labiausiai tinkantj vieng varianta)
a) motyvacija’l; b) kovingumas; c) valiall; d) partneryst [ 1;

e) gera emocipratyhy aplinkalJ; f) pasitikejimas savimil.

7. ISreikSkite savo pofiirj i fizinio rengimo(si) pratyby poveikj:

Atsakymy variantai
Sutinku Nesu tikras Nesutinku

Fizinio rengimo(si) pratybul] poveikis

a) stiprinafizine ir psichine sveikab,

b) gerina fizirg savijaud;

C) suteikia pasitigjimo savimi;

d) formuoja asmens charaliter

53



e) lavina judjimo jgadZius;

f) maloni laisvalaikio praleidimo forma;

g) padeda kovoti su antsvoriu;

h) igalina ¢kmingesnei veiklai.

i) ugdo vala.

8. Kiek iS visovalandy per savaite sportuojate savarankiskai?

a) iki 0,5 val.[T;

b) iki 1 val.[T;

c) iki 1,5 val.[J;

d) iki 2 val.(7;

e) iki 3 val.[];

f) iki 4 val. [;

g) daugiau kaip 4 val..

9. Jasy nuomone, kokios fizires ypatybés yra svarbiausios:
a) jegall; b) greitumasi;c) iStvernt [; d) koordinacijal; e) lankstumas!; f) visos svarbu’

10. Kaip vertinate specialiojo fizinio rengimo(si)galimybes?
a) labai gerai; b) geraill; c) patenkinamail; d) prastai |; e) nezinau.

11. Ko, Jisy nuomone, labiausiai reikia Siuolaikiniam kariui?
a) jegos(; b) iStverngs [1; ¢) greitumol]; d) taiklumo(]; ) kovini jgidZiy [1; f) nezinaul

12. Kas Jums sunkiausiai sekasi?
a) 3000 m bgimas(;
b) atsispaudimail;
c) susilenkimai;
d) pasirinktos sporto Sakos kultivavimas

13.Kas Jums geriausiai sekasi?
a) 3000 m bgimas(;
b) atsispaudimail;
c) susilenkimai;
d) pasirinktos sporto Sakos kultivavimas

14. Ar, Jusy nuomone, fizinis rengima(si)gtakoja Jusy sveikaig?
a) taip, labail; b) labiau taip!; c) labiau nel; d) nelabai; e) visai n@gakojall; f) nezinaul

15. Koki poveikj sveikatai, Jisy nuomone, daro fizinis rengim(si)s?
a) trikdo &l per dideliy kraviy [1; b) stiprinal|; c) gerina bendya savijaug [1; d) nezinau |.

Dékojame uz skirg laikg ir Jasy atsakymus.
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2 PRIEDAS

LIETUVOS RESPUBLIKOS KRASTO APSAUGOS
MINISTRAS

_ ) ISAKYMAS
DEL KRASTO APSAUGOS SISTEMOS KARI | FIZINIO PARENGTUMO TESTO
PATVIRTINIMO

2007 m. spalio 4 d. Nr. V-980
Vilnius

Vadovaudamasis krasto apsaugos ministro 2006empodi 17 disakymu Nr. V- 734
,Dél Lietuvos kraSto apsaugos sistemoskédinio rengimo koncepcijos tvirtinimo*:
1. Tvirtinu KraSto apsaugos sistemosikéaminio parengtumo testo organizavimo ir
atlikimo tvarkos apras(pridedama).
2.1sakau:
2.1. KraSto apsaugos sistemos institu@ijjy padalinip vadovams uZztikrinti fizinio
parengtumo testo vykdym
2.2. Lietuvos kariuomess Mokymo ir doktrimp valdybos vadui koordinuoti ir
kontroliuoti kary fizinio parengtumo testo vykdyankrasto apsaugos sistemos institucijoseyir |
padaliniuose.
2.3. Karo prievals administravimo tarnybos virSininkui:
2.3.1. prapdsti Per VIS sistemkariy fizinio parengtumo testo rezultatams fiksuoti;
2.3.2. sudaryti dygas Mokymo ir doktrin valdybai, pasinaudojant Per VIS sistema,
apibendrinti kam fizinio parengtumo testo rezultatus.
2.4. Vyriausiajam kariuomeés dailininkui sukurti kar fizinio parengtumo testo zenklo
eskiz ir pateikti tvirtinti Krasto apsaugos sistemosaiéikos komisijai.
3. Laikau netekusiu galios krasto apsaugesstno 1998 m. balandzio 7 ghakyny Nr.
353 ,Dél fizinio parengimo normatyy patvirtinimo* .

Krasto apsaugos ministras Juozas Olekas

ISsiysti: Ministerijos administracijos padaliniams, KAtitucijoms, LK strukiiriniams vienetams.
Grupe: Kovinis rengimas
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KrasSto apsaugos sistemos kawi fizinio parengtumo testo organizavimo ir
atlikimo tvarkos aprasas

I. Atsispaudimai (ranky lenkimas ir tiesimas atremtyje gulint). Pratimo paskirtis —
ivertinti rankg tiesiamyju, kratinés ir priekiniy deltiniy raumenm jégos iStverm.

Priemorés. Vyr. kontrolierius turi tusti du chronometrus, aplaaksu gnybtukais, raSikl
pratimo atlikimo instrukcijas ir tagkskatiavimo lente¢. Kontrolierius turi tuéti aplanky su
gnybtukais ir raSikl

1 pav. Atsispaudimpatlikimo pacttys

Atliekant atsispaudimugzertinama rank tiesiamyjy, kratinés ir priekiny deltiniy raumemn
jégos istverm. Pradire packtis (1 pav.) — atremtis gulint (veidugrindis), rankos iStiesiamos
Siek tiek pl&iau nei per p&uy ploti, kojos iStiesiamos per kelius, édas galima suglausti arba
prazergti ne plk&au nei per pé&uy ploti. Gaw komand ,Pasiruosti kariai uzima pradenpackt;.
Ziarint i$ Sono, Knas turijgauti tiesios linijos, einafos nuo pe&iy iki kulkdniy, forma. Gaw
komand ,Pratimg practti®, kariai pradeda daryti atsispaudimus, lenkdaamkas per aliknes ir
nuleisdami vig kiina, kol zastai bus lygiagres su zeme (horizontalia plokStuma) (1 pav.). Tada
tiesdami rankas grta atgali pradire padtti, kelia vis kiina, kol rankos visiSkai iSsities. idas
turi bati tiesus ir atliekant atsispaudimus ¢tickaip visuma. Baigus atsispaudimus kontrolierius
pasako, kieky atlikta taisyklingai.

Klaidos, @l kuriy ngskaitomas atsispaudimas: 1) jeiginks nebuvo tiesus, 2) nenuleido
viso kino zemyn, 3) zastai nebuvo lygiagi®etsu zeme, 4) neiStieganky. Netaisyklingai
atliktas atsispaudimas bus jskaitytas ir kontrolierius pakartos pries tai taigygai atlikty
atsispaudim skatiu. Jeigu nepavyksta taisyklingai atlikti pigja 10 atsispaudim
kontrolierius parodo ir paaisSkina klaidas. Tuomakia eiti | grupss gah ir pratimg kartoti is
naujo. Po pirmju 10 jskaityty atsispaudim iS naujo atlikti pratimo neleidziama. Pratimas
tesiamas, o netaisyklingai atlikti atsispaudimaiskaitomi. Vienintet leidziama paétis pailsti
— pradiré packtis, tafiau galimaijlenkti ar iSlenkti nugar. 1Slenkdami nugargali sulenkti kelius,
bet ne taip, kad didgjia savo kino svorio daliSlaikyty kojomis. Jeigu taip atsitinka, pratimas
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nutraukiamas. Jei #slamiesi pakelia rankar kop nuo zends, pratimas nutraukiamas. Galima
keisti ranky ir koju packti, nepakelianty nuo zems. PrieS ¢gsdami pratim tkariai turi uzimti
taisyklinga pradirg packti. Skiriamos dvi minus, per kurias reikia atlikti kuo daugiau
atsispaudim. Batina stelti demonstravim. Demonstruojant atsispaudinpaaiSkinama, kad
kratiné gali liesti Zemg, jei tai nesuteikia jokio pranaSumo; negalimasgisii nuo Zzenas ar
pasiremti ilsintis. T&au kario bausti nereikia, jei jis iine pali€ia zeng. Kai kuriy kariy
kratiné ar pilvas yra didesni ir neiSvengiamai gali lieggng esant taisyklingoje patjje;
atsispaudimas mekaitomas, kai atsispyrimas nuo Zsrsuteikia pranasSwn atsispaudimas
neiskaitomas, kai Zastas nepasiekia dgbad, lygiagréios su Zerds pavirSiumi; kam rankos
atliekant atsispaudimus gali pasislinkti iS vietbst p negalima atitraukti nuo zers. Jei karys
rankas patrauk$ Sonus ar per daug atitrauks atgal, gali Ipazeista taisyklinga patis; jei
naudojamasiuzinys, ant jo turi bti visas Kinas (remtis ir rankos, ir kojos); leidziama pisl
pailsiti — pradire packtis, be to, leidziamalenkti ar iSlenkti nugay, tafiau negalima patraukti
ranky atgal ar sulenkti keli taip, kad sulinki per liemen ir didziaja kiino svorio dal iSlaikyty
kojomis. Tokiu atveju pratimas nutraukiamas; atiek atsispaudimus negalima sukryziuoti
kojy; atliekant atsispaudimus negalima naudoti papild@nemoni (atrangliy) koju atrengiai;
atliekant atsispaudimus rekomenduojart be akini.

Vyr. kontrolierius turi uztikrinti, kad testo pratas nebty vykdomas ant slidaus
pavirSiaus. Vyr. kontrolierius yra laiko skaiotojas. Jis kas 30 sek. bei likus 10 ir 5 seksiga
pranesSa apie pratimui atlikti likukaika. Po dviej miniy jis sustabdo kaduodamas komand
~Pratima baigti.

Kontrolierius stovi ar priklaupia per Zingsnuo kario kairiojo peties 4%ampu priesij
Kontrolieriaus pats nusprendzia, kaldackt; jam geriau uzimti skadiuojant. Jis negaliéléti ar
guléti. Kontrolierius garsiai skaiuoja taisyklingai atlikii atsispaudim skatiy, pakartoja
paskutin taisyklingo atsispaudimo é8 numey, jei karys atlieka netaisyklingatsispaudiry,
pasako trumpas pastabad dtsispaudim atlikimo technikos. Taisyklingai atligtatsispaudim
skatiy kontrolieriusjrasoj KFPT rezultaj lentek.

[I. Susilenkimai (séstis ir gultis). Pratimo paskirtis —vertinti pilvo raumen jégos
iStverne. Vyr. kontrolierius turi tugti du chronometrus, aplaaksu gnybtukais, raSikl pratimo
atlikimo instrukcijas ir tasSk skatiavimo lentet. Kontrolierius turi tuéti aplanky su gnybtukais

ir rasikl.
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2 pav. Susilenkim atlikimo pacttys

Atliekant § pratimg nustatoma pilvo raumarjégos istverm. Gaw komand, ,Pasiruosti”
pratimo atlikimo vietoje kariai atsida, kitas karys rankomis peéturnas prispaudziayj kojas
prie zengs. Kitoks laikymo ladas draudziamas. Gakomand ,Pradire padkt; uzimt®, kariai
atsigula ant nugaros (2 pav.), kojas sulenkia paiuk 90 kampu, pdas suglaudZia arba
praskeia ne daugiau kaip 30 cm atstumu, jomis remiagne, rankas suneria uz galvos, kita
plastakos puse liesdami zenKitos ranky dalys neturi liesti zegs. Gae komand ,Pratimg
practti®, kariai turi kelti liemen aukStyn; vertikalia packti. Pasiek vertikalia pactt; ar ja Kirte (2
pav.) &l atsilenkia atgal, kol meémis palies Zem Baigus kiekvien susilenkim kontrolierius
pasakys, kiek y atliko taisyklingai. Klaidos, & kuriy ngskaitomas susilenkimas: 1) jei
nepasiek vertikalios padties, 2) nelaik pirSty surere uz galvos, 3) iSlerkar sulenk nugag ir
pakelée ssdmenis nuo Zess, 4) keldami liemenisties kelius didesniu nei 90kampu. Toks
susilenkimas ngkaitytas ir kontrolierius pakartos prieS tai talgygai atlikty susilenkiny
skatiy. Vienintek leidziama paétis pailsti — pradire packtis. Jei sustos ir itsis atsisde,
pratimas bus nutrauktas. Kol stengiamasi éd$is pratimas nenutraukiamas. Skiriamos dvi
minutés, per kurias reikia atlikti kiek galima daugiawssenkimy.

Demonstruojant susilenkin reikia paaiskinti, kad kaklo itempimui sumazinti
rekomenduojama atliekant susilenkinsmaken prispausti prie Kitinés; negalima atsistumti
plastakomis ar kitaip pa&t sau rankomis églantis. Tokiu atveju pratimas bus nutrauktas; jei
naudojamasiuzinys, ant jo turi bti visas Kinas; sdantis iS pradiés padties negalima mosuoti
rankomis. Toks susilenkimasiskaitomas; galima rangytis lenkiantis, tai nesuéegtanasumo;
sedint negalima aliknémis ar rankomis remtigkelius ar apkabinti kaj Alkanés gali kiti tarp
keliy ar jy iSorje. Viem karty atsiemus rankomis karys buspétas, o po antro karto pratimas
bus nutrauktas; atliekant pratinpirStai turi Witi sunerti uz galvos. Kol jie nors kiek sunerti,
pacttis laikoma taisyklinga; ¢dos turi liesti zera (ar c¢iuzini). Jei susilenkigjant peda
pakeliama nuo Zeés, susilenkimas rigkaitomas. Kontrolierius turi stétn, kad kario kojos Bty

laikomos taisyklingai. Jei gulos pakeliamos, kontrolierius kagspeja, kad susilenkimas
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neiskaitomas.

Vyr. kontrolierius yra laiko skaiuotojas. Jis kas 30 sek. bei likus 10 ir 5 seksiga
praneSa apie pratimui atlikti likudaika. Po dviej minwiu jis sustabdo pratimmduodamas
komand, ,Pratimg baigti“.

Atliekant pratimy kontrolierius stovi, pritupia ar priklaupia pemgsn nuo kario kairiojo
klubo. Kontrolieriaus pats nusprendzia, kpkiactti jam geriau uzimti skaiuojant. Jis negali
sédéti ar gukti. Jis turi pasakyti kariui, &Sis daro netaisyklingai. Baigus pradikontrolieriusi
KFPT rezultag lentek jraSo taisyklingai atliki susilenkiny skatiu. Jis turi stebti, kad karys
kojas laiky sulenktas 90kampu. Tai neturi iiti kampas tarp blauzdos ir Zés Jei kampas
didesnis nei 90 kontrolierius turijspsti testuojam kauj ir jo kojas laikanit karj, kad kojos bty
perstatytog taisyklinga padtti. Dél to pratimas nenutraukiamas. Kai karys a@tds jo Kinas turi
kirsti vertikalia ag. Jei karys tik pali@a kelius alkinémis, tai dar nereiSkia, kadiko padtis
vertikali. Kontrolierius turi stedti, kad laikantysis karys laikytciurnas tik plastakomis.

1. 3000 m BEGIMAS. Pratimo paskirtis —vertinti Sirdies ir kraujagysli bei kwpavimo
sistemos (aerobip pagguma. Vyr. kontrolierius turi tukti du chronometrus, aplaaksu
gnybtukais, rasik|] pratimo atlikimo instrukcijas ir tagkskatiavimo lente¢. Kontrolierius turi
turéti aplanky su gnybtukais ir rasikir numerius testuojamiesiems.

Pratimas turi bti atliekamas lygioje vietayre, kur nuolydis ne didesnis nei 3 laipsniali,
pazynetas ir iSmatuotas nuotolis. Pratirgalima atlikti stadiono dgimo take. Jei dpama keliu,

reikia aiSkiai pazyréti starto, finiSo ir pusiaukeés (1500 m) vietas.

3 pav. Eégimas'

3000 m IBgimas skirtagvertinti Sirdies ir kraujagyali bei kwpavimo sistemos (aerok)n
pagguma. égima be jokios fizires pagalbos. Gavkomand ,1 vietas" kariai iSsirikiuoja prie
starto linijjos, gavus komaad ,Mar$“ (arba duodamas garsinis signalaglingiamas
chronometras, dgti pradeda pasirinktu tempu (3 pav.). Turi égip visa nurodyh atstum
(nurodomas rat skatius ar apsisukimo vieta bei starto ir finiSo vigtosors eiti leidziama,
sialoma to nedaryti. Jei bus gauta kokia nors fizpagalba (stums, temps ar nesS) ar sutrumpins
marsrug, kariai diskvalifikuojami. Ant kiitinés jie turi identifikavimo numerius, kurie turiib

visa laika matomi. Atlége numerius atiduoda ir eingatsipalaidavimo ir raumentempimo

pratimy vieta.
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Perskaiés instrukcijas vyr. kontrolierius atsakg@ klausimus. Kiekvienos griép
kontrolierius kiekvienam kariui duoda po numiefji uzsirasa KFPT rezultai lentek.
Vyr. kontrolierius yra laiko ski@uotojas. Starto vietoje jis duoda komandawvigtas” ir

>0

.Mar§* (arba duodamas garsinis signalas). ISkart kmmandos ,Mars"jjungiami du
chronometrai tam atvejui, jei vienas isgugesi. Po kiekvieno nuigto rato vyr. kontrolierius
pranesSa kariui laiir likusj raty skatiy. Kai karys kerta finiSo ling, vyr. kontrolierius garsiai
pranesa laik (rezultag) minueémis ir sekunédmis (pvz., penkiolika — trisdeSimt, penkiolika —
trisdeSimt penkios, penkiolika — trisdeSimt devmiiot.t).

Kontrolierius turi stedti karius, skatiuoti, kiek rat; nubegta (jei reikia) ir fiksuoti laik,
kai kariai kerta finiSo ling (kariuy numerius ir lail reikia pasizynti ant atskiro popieriaus lapo,
tai palengvina laiko suraSymnkai testuojama daugiau kayi Kai bégima baigia visi kariai, vyr.
kontrolierius susk&iuoja kiekvieno kario surinktus taskus pagaigino task skatiavimo
lentek. Jei laikas yra tarp dvigjtasky, iraSomas mazesnis tasgkatius.

IV. 700 m PLAUKIMAS. Pratimo paskirtis —jvertinti Sirdies ir kraujagysli bei
kvépavimo sistemos (aeroh)rpagguma. Vyr. kontrolierius turi tuéti du chronometrus, aplaak
su gnybtukais, rasikl pratimo atlikimo instrukcijas ir tagkskatiavimo lente¢. Kontrolierius
turi turéti aplanky su gnybtukais, raSikl numerius testuojamiesiems ir plaukimui reikiam

saugodrang. Pratimui atlikti reikia maziausiai 25 m ilgiorne maziau kaip 1 m gylio baseino.

—_— [ ———
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4 pav. Plaukimas

700 m plaukimu siekiamagvertinti Sirdies ir kraujagysli bei kwpavimo sistemos
(aerobin) pagguma. Pratimas pradedamasianant vandenyje; nerti nuo baseino krasto
draudziama. Gayvkomand ,I vietas®, kariai priplaukia taip, kadi jkiinas liestsi prie baseino
sienos. Gavus komaadMars" (arba duodamas garsinis signalag)ngiamas chronometras.
Pradedama plaukti pasirinktuidu (4 pav.). Plaukimodaus pratimo metu galima keisti. Kad
nuplaukt; nuotol, kariai turi perplaukti basein (pasakoma, kiek) kart Kiekviem karta
apsisukdami turi paliesti baseino siendbet koks apsisukimoddas yra leistinas. Sugglmas
nuplaukti nuotal laiku arba greilau busjvertintas atsizvelgiant amziy ir Iytj. Norint pail€ti,
leidziama paeiti dugnu. Galimatbsu plaukimo akiniais, téau kitos priemoés — draudziamos.

Perskaiks Sk instrukcip vyr. kontrolierius atsakq klausimus. Kiekvienam Kkariui jis
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priskiria takej ir liepia lipti { vanden Kariams skiriama Siek tiek laiko priprasti priandens
temperairos ir atsipalaiduoti. Vyr. kontrolierius yra atsagas uz kar saugum plaukimo
metu.

Vyr. kontrolierius yra laiko skaiuotojas. Starto vietoje jis komanduojd yietas" ir
.Démesio, mars" (arba duodamas garsinis signalas)j pab po komandos ,Mars* (arba
garsinio signalo)jungiami du chronometrai tam atvejui, jeigu vienagu sugesi. Kai karys
finiSuoja, vyr. kontrolierius skelbia lagkminugémis ir sekundmis (pvz., penkiolika — trisdeSimt,
penkiolika — trisdeSimt penkios, penkiolika — tesint devynios ir t.t). Kai karys patia
baseino sienelbaigdamas nuotpluzfiksuojamas laikas.

Kontrolieriai turi stebti jiems paskirtus plaukikus ir skawoti, kiek kart; karys perplauk
basein. Apie tai turi pranesti testuojamajam. Jie turebsti, kad apsisukdamas plaukikas
paliest; siene¢. Kontrolieriai pazymi kiekvieno kario laak3000 m kgimo skiltyje ir jrasSo
pastah, kad tai yra 700 m plaukimo laikas.

V. 10000 m vaziavimas dviréiu—ergometru (veloergometru). Pratimo paskirtis —
ivertinti Sirdies ir kraujagysli bei kwpavimo sistemos (aerol)npagguma. Vyr. kontrolierius
turi turéti du chronometrus, aplaalsu gnybtukais, raSiklpratimo atlikimo instrukcijas ir tagk
skatiavimo lente¢. Kontrolierius turi tuéti aplanky su gnybtukais ir raSikl

Dviratis-ergometras turi tti naudojamas per fizinio rengimo pratybas ir tegat. Jo
sedyné ir rankenos turi Bti sureguliuotos taip, kad mindamas pedalus kamstg visiSkai
iStiesti kojas. Dviratyje-ergometre turiitb apkrovos indikatorius ir kilomeirskaitiklis. Pratimo

vieta turi huti ne maziau kaip 2 metmplocio ir 3 mety ilgio.

5 pav. Vaziavimas dvitau-ergometru

Vaziuojant 10000 m dvitau-ergometru nustatomas Sirdies ir kraujagy$siei kwpavimo
sistemos (aerobinis) @gumas. Dviratis-ergometras turiitb nustatytas 20 niutanapkrova.
Gaw komand ,Pasiruosti®, kariai atsigla ant dvirdio-ergometro ir prisitaiko &lyne ir

rankenas taip, kad mindamas pedalustgavisiSkai iStiesti kojas. Gavus komangPrating
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prackti, jungiamas chronometras ir pradeda minti pasirirtetapu (5 pav.). Pagal kilometr
skaitiklio parodymus ir laik busijvertintas y sugeljimas jveikti 10000 m atsizvelgiantjasu
amziy ir Iytj.

Perskai¢s Sh instrukcija vyr. kontrolierius atsakg klausimus. Kiekvienam testuojamajam
leidziama prisitaikyti &dynés bei rankenos aukst apsilti.

Laika kontroliuoja vyr. kontrolierius. Jis duoda komasdaPasiruosti* ir ,Pratim
practti“. Naudojami du chronometrai tam atvejui, jeigienas IS sugesi. Kai testuojamasis
baigia paskutia distancijos dal vyr. kontrolierius skelbia laikkminugmis ir sekunémis (pvz.,
penkiolika — trisdeSimt, penkiolika — trisdeSiming@s, penkiolika — trisdeSimt devynios ir t.t).
Likus paskutigms dviem minuims jis pranesSa likudaika kas 30 sekundgiir kas sekunelikus
deSintiai sekundai.

Kontrolierius turi patikrinti, ar dviratis-ergomas gerai veikia, ar pasiprieSinimo
indikatorius nustatytas ant 20 niutppadalos. Kontrolierius turi stéth testuojamus karius per
visa pratima, patikrinti, ar atliekant pratimnustatytas pasiprieSinimas nesé&i Kontrolieriai
pazymi kiekvieno kario laikk 3000 m kgimo skiltyje ir iraSo pastal kad tai yra 10000 m
vaziavimo dvirgiu-ergometru laikas.

VI. 4000 m ¢jimas. Pratimo paskirtis 4vertinti Sirdies ir kraujagysli bei kwpavimo
sistemos (aerobip pagguma. Vyr. kontrolierius turi tukti du chronometrus, aplaaksu
gnybtukais, rasik] pratimo atlikimo instrukcijas ir tagkskatiavimo lente¢. Kontrolierius turi
turéti aplanky su gnybtukais, raSiklir numerius testuojamiesiems. Parenkama tokia \pata

kaip ir triju kilometn bégimui.

pav.Ejimas

Atliekant 4000 mgjimo pratima nustatomas Sirdies ir kraujagysbei kvepavimo sistemos
(aerobinis) pajgumas. Gay komand ,] vietas" kariai iSsirikiuoja prie starto linijos,agus
komand, ,Mars* (arba duodamas garsinis signalgshgiamas chronometras ir pradeda eiti (6
pav.) pasirinktu tempu (nurodomasua&katiy ar apsisukimo vieta bei starto ir finiSo vietos).
Einant viena koja turi viglaika liesti Zeng. Jeigu praéls kegti ir abi kojos vienu metu pakils nuo
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Zenes, pratimas bus nutrauktas. Vertinama uz séjgeh nueiti 4000 m atstumper nustatyt
laika atsizvelgiani amzi ir Iytj.

Perskaigs instrukcip vyr. kontrolierius atsaka klausimus. Jis suskirsto kariusne
didesnes kaip 10 Zmanigrupes ir trims testuojamiesiems paskiria po idontrolieri.
Kontrolierius duoda kiekvienam kariui nunp@rpazymi j protokole.

Laika kontroliuoja vyr. kontrolierius. Jis duoda komasdd vietas* ir ,Mars" (arba
duodamas garsinis signalas). Naudojami du chromairtain atvejui, jeigu vienas i§ pugesi.
Po kiekvieno nueito rato vyr. kontrolierius pranésaiui laika ir likusiy raty skatiy. Kai karys
kerta finiSo linip, vyr. kontrolierius skelbia latkkminugmis ir sekundmis (pvz., penkiolika —
trisdeSimt, penkiolika — trisdeSimt penkios, petike— trisdeSimt devynios ir t.t).

Kontrolierius turi stebti, kad kariai eit, o ne IBgty. Karys, pradj¢s kegti, sustabdomas ir
pratimas laikomas rigkaitytu. Pratimo pabaigoje kontrolieriuaSo kiekvieno kario laikk 3000

m bégimo skiltyje ir pazymi, kad tai yra 4000 éimo laikas.

Krasto apsaugos sistemos kawi fizinio parengtumo testo rezultay

normatyvai

Reikalavimai kandidatamsj bazinius karinius mokymus ir profesing karo tarnyb a

Pratimo Taskai

pavadinimas 100 90 80 70 60 50 40 30 2( il
Atsispaudimai Vaikinai 71 64 57 49 42 35 28 20 13 6
(kartai per 2 min.)| Merginos| 42 36 31 25 19 13 8 2
Susilenkimai Vaikinai 78 72 66 59 53 47 41 34 28 22
(kartai per 2 min.)| Merginos| 78 72 66 59 53 a7 41 34 28 22
3000 m kegimas | Vaikinai | 12.06 ( 12.48 | 13.33| 14.18 | 15.00| 15.42| 16.27| 17.12| 17.54 | 18.36
(laikas, min., s) Merginos| 14.42| 15.30| 16.21| 17.12| 18.00| 18.48 | 19.39| 20.30| 21.18 | 22.06
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3 PRIEDAS

PADALINIO SAUDYMO PRATYB U REZULTAT U SUVESTINE

Karinis vienetas:----- Data/laikas:

Padalinys:  ------ Saudykla:

Ginklas: AK-4 Pratimo Nr.

Pataikymo sklaidos dydis
Eil Karinis Priklau-
. laipsnis, & T o i ' -
NI va?das Gulint Saugant i§ pus, b;a | Sedint, b2e50 E;ovmt, Vertinimas
' (200 mm) apkaso | atramos/pri| atramos (
pavard (200 mm)|  tapus mm) atramos
(250 mm) (450 mm)

1.
2.
3.
4,
5.
6.
7.
8.
9.
10.

Saudymo pratyipvadovas

(parasas, Karinis faipsnis, vardas, pavard
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