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SANTRAUKA
KARIU FIZINIO RENGIMO EFEKTYVINIMAS INTEGRUOJANT SIAURIETISKA EJIMA

Bakalauro baigiamgjame darbe nagriné¢jamas SiaurictiSkas éjimas, kaip fizinio aktyvumo
forma, gerinanti profesionaliosios karo tarnybos kariy fizinj parengtumg. Atlikus mokslinés
literatiros ir dokumenty analize, nustatyta, kad SiaurietiSkas ¢jimas kaip fizinio aktyvumo forma
turi keleta privalumy, palyginti su bégimu ir paprastu éjimu be lazdy. Galima sékmingai taikyti,
gerinant kariy fizinj parengtuma ir kaip reabilitacijos, ir kaip sveikatos stiprinimo priemone. Tik
gerai fiziSkai pasirenges karys gali atlikti visas jam patikétas uzduotis.

Problema. Kaip tarnybos metu gerinti kariy fizinj parengtuma, kuris yra viena i$ karinio
rengimo sudétiniy daliy?

Tyrimo objektas. Siaurietikas ¢éjimas kaip fizinio aktyvumo forma, gerinanti
profesionaliosios karo tarnybos kariy fizinj parengtuma.

Tyrimo tikslas: atskleisti Siaurietisko éjimo panaudojimo galimybes, gerinant kariy fizinj
pasirengimg.

Tyrimo uZdaviniai:

1. Ivertinti SiaurietiSka ¢jimg kaip priemone gerinancig kariy fiziniy normatyvy rezultatus.
2. Atskleisti profesinés tarnybos kariy poziiirj j SiaurietiSkg €jima.
Tyrimo metodai.
Mokslinés literatiiros analizé;
Pedagoginis eksperimentas;
Testavimas.
Anketiné apklausa.
Matematiné statistika.

Tyrimo dalyviai. Tyrime i§ viso dalyvavo 60 Oro gynybos bataliono profesinés tarnybos
kariy, 3 Siaurietisko éjimo instruktoriai. Tyrimas vyko 2012 — 2013 metais.

ISvados. Atlikus tyrimg paaiskéjo, jog pradéjus naudoti SiaurietiSko ¢&jimo lazdas
privalomuose Zygiuose, geréja kariy fizinio pasirengimo rezultatai: didzioji dalis tiriamyjy, net 97
%, nurod¢, kad rezultatai pageréjo, 9-15 % sutrumpéjo distancijos laikas, padidéjo iStvermingumas,
patiriama maziau traumy. Kariy poZitris ] SiaurietiSkg €jimg gana teigiamas: didZioji dauguma
tyrimo apklaustyjy naudotysi tokiu fizinio pasirengimo biidu, jeigu tam biity skirtos reikiamos
priemonés. Taip pat didzioji dalis respondenty mano, jog SiaurietiSkg €jima reikéty populiarinti

Lietuvoje ir jei batalionas turéty Siaurietisko €jimo lazdas, net 68 % apklaustyjy jomis naudotysi.



SUMMARY

INCREASING EFFICIENCY OF PHYSICAL TRAINING OF SOLDIERS BY INTEGRATING
THE NORDIC WALKING

The Bachelor’s Degree Work analyses the Nordic walking as the form of the physical
activeness, increasing the physical preparation of soldiers in the professional military service. After
analysis of the scientific literature and documents, it was defined that the Nordic walking as the
form of the physical activeness has several advantages if compared to running and simple walking.
It can also be successfully applied in increasing the physical preparation of soldiers as well as the
aid of rehabilitation and health. Only well physically trained soldier can implement all given tasks.

Problem. How to improve the physical preparation of soldiers, which is one of the integral
parts of the military training?

Object of the survey. The Nordic walking as the form of the physical activity, improving the
physical preparation of soldiers.

Aim of the survey: to reveal possibilities of applying the Nordic walking by improving the
physical preparation of soldiers.

Tasks of the survey:

1. To assess the Nordic walking as the aid, improving results of physical norms of
soldiers.
2. To reveal the attitude of soldiers towards the Nordic walking.
Methods of the survey.
Scientific literature analysis.
Pedagogical experiment.
Testing.
Questionnaire.
Mathematical statistics.

Participants of the survey. 60 soldiers of the professional service from the Air Protection
Unit participated in the survey together with 3 Nordic walking trainers. The survey was
implemented in 2012 - 2013.

Conclusions. After the survey it appeared that upon application of the Nordic walking in
campaigns, results of the physical preparation of soldiers become better: the greater part of
participants, 97%, indicated that results became better, 9-15% indicated the shorter time of the



distance, better endurance, less traumas. Attitude of soldiers towards the Nordic walking is rather
positive: the greater part of participants would use such method of preparation if the appropriate
aids would be given. Also, the greater part of respondents believe that the Nordic walking should be

popularized in Lithuania and in case the battalion would have the Nordic walking-sticks, 68% of
respondents would use them.
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IVADAS

Aktualumas. Atkurus Lietuvoje nepriklausomybe, integruojantis j NATO ir Europos
Sajungg 1§ esmés pakito kariy rengimo tikslai ir ideologija. Kariy, karitiny ir karininky specialus
karinis parengtumas bei rengimas glaudziai siejamas su jy atranka, bendruoju ir specialiuoju fiziniu
rengimu, nes tikétina, kad sveiki, gerai fiziSkai pasirenge asmenys gali efektyviai atlikti jiems
pavestas valstybés funkcijas. Lietuvoje padetis yra problemiska, nes tyrimai rodo silpng Salies
jaunuoliy sveikatg ir prastg fizinj parengtuma. NATO Saliy ginkluotose pajégose kariy, karitiny bei
karininky specialiam fiziniam rengimuisi skiriamas svarbus vaidmuo. Lietuvoje kariy ir karitiny
fizinis rengimas orientuojamas j:

1. Fizinj ir specialyjj tatkkomajj rengima kaip kariy bendrojo rengimo dalj;

2. Papildomajj fizinj rengima laisvalaikiu sporto klubuose, sekcijose. Taigi iSkyla keletas
sprestiny tiksly, tarp kuriy — karinei tarnybai tinkamiausiy asmeny atranka ir bendrojo
fizinio bei specialaus taikomojo rengimo veiksmingy buidy paieska.

Problema. Kaip tarnybos metu gerinti kariy fizinj parengtumag, kuris yra viena i§ karinio
rengimo sudétiniy daliy?

Naujos technikos ir ginkly atsiradimas kariuvomenéje reikalauja jvairiapusisko fizinio ir
psichologinio kariy pasirengimo. Visapusiska kariy fizinio rengimo s¢kme lemia tinkamas jy fizinio
rengimo organizavimas, gerai paruosta fizinio rengimo programa ir metodika. Todél fizinis
rengimas - viena i§ pagrindiniy kovinio rengimo kariuomenéje daliy. Ekstremaliomis musio
salygomis fizinio pasirengimo lygis gali lemti pergale, iSsaugoti kariy gyvybe ir sveikatg.

Daugelio mety tyrimai rodo, kad kiekvienais metais pastebimas vis blogesnis stojanciyjy |
aukStasias mokyklas fizinis i8sivystymas ir pasirengimas (J. Genevicius, 1985, 1991). Isryskeja
tendencija, kad kariai, ateinantys ] profesing karo tarnybg ar stojantys j Karo akademija, kiekvienais
metais pastebimai silpnesnés sveikatos bei prastesnio fizinio i§sivystymo.

Visuomenés reakcija | sveikg, puikios fizinés iSvaizdos kariSkj yra palankesné. Taciau tiek
sveikata tiek ir gera fiziné iSvaizda yra kuriama per fizing veiklg per fizing saviugda. Nieko Zmogui
néra duota amzinai. Reikéty suvokti fizinio aktyvumo fiziology patvirtintag désninguma: tobul¢ja ta
organizmo gyvybinés veikos sistema, kuri veikia.

Apklausos rezultatai parode¢, kad karitiny fiziniam rengimui turi biiti skiriamas ypatingas
démesys (Endrijaitis, Radziukynas, 2003). Tai numatoma kity valstybiy kariting rengimo
programose ir ypa¢ akcentuojama NATO Salyse.

Siaurietiskas éjimas — fizinio aktyvumo forma ir vienas i§ biidy pagerinti gyvenimo

kokybe. Si fizinio aktyvumo veikla sujungia vaiki¢iojimo paprastuma ir prieinamuma su aktyvia



virSutinés kiino dalies raumeny veikla, o specialiy lazdy naudojimas suteikia saugumo silpnesnés
sveikatos Zmoneémes.

Siaurietikas éjimas  ypatingas tuo, kad priveréia dirbti net 90 proc. Zmogaus kino
raumeny: pilvo, nugaros, ranky, peéiy, kriitinés ir kojuy. Siaurietiskas ¢jimas pagerina Sirdies ir
kraujagysliy darba, geréja plauciy savybé pasisgvinti deguonj, mazina riebalinio audinio atsargas,
didina pasitikéjima savimi, gerina gyvenimo kokybe, Salina agresija. Tod¢l vienas i$ lengviausiy
budy padidinti savo fizinj aktyvumg — ¢jimas su lazdomis, nereikalaujantis dideliy pastangy
(Tautkus, 2010; Downer, 2006; Tool, 2006).

Turi buti skatinamas toks fizinis aktyvumas, kuriam nereikia papildomy finansiniy sgnaudy.
Todél ir yra sitilomas lengvas, bet efektyvus, sveikatg stiprinantis fizinis aktyvumas — &jimas pagal
tam tikrg technika. Siandien Siaurietiskas ¢jimas — vienas i3 populiariausiy ir prieinamiausiy fizinio
aktyvumo skatinimo formy ir laisvalaikio uzsiémimy Skandinavijoje, Vokietijoje, Sveicarijoje,
Austrijoje, Italijoje, Pranciizijoje, JAV, Kanadoje.

Tyrimo objektas. Siaurietiskas ¢jimas kaip fizinio aktyvumo forma, gerinanti
profesionaliosios karo tarnybos kariy fizinj parengtuma.

Tyrimo tikslas: Atskleisti Siaurietisko éjimo panaudojimo galimybes, gerinant kariy fizinj
pasirengimg.

Tyrimo uzdaviniai:

1. Ivertinti Siaurietiska ¢jima kaip priemone gerinancig kariy fiziniy normatyvy rezultatus.
2. Atskleisti profesinés tarnybos kariy pozitirj j Siaurietiska éjima.
Tyrimo metodai.
Mokslinés literatiiros analize.
Pedagoginis eksperimentas.
Testavimas.
Anketine apklausa.
Matematiné statistika.

Tyrimo dalyviai. Tyrime i§ viso dalyvavo 60 Oro gynybos bataliono profesinés tarnybos

kariy, 3 SiaurietiS§ko ¢jimo instruktoriai. Tyrimas vyko 2012 — 2013 metais.

Darbo struktiira: 4 skyriai, 1 lentelé, 23 paveikslai, 49 lapai be priedy, 4 priedai.



1. KARIU KOVINIS RENGIMAS LIETUVOS KARIUOMENEJE

Lietuvai jstojus ] Siaurés Saliy karinj aljansg NATO pasikeité kai kurie kovinio rengimo
tikslai ir uzdaviniai. Dar nuo 1998 m. vidurio buvo pradéta reorganizuoti kovinj rengimg. Valstybés
priimtos politinés nuostatos jgyvendinimas buvo susijes su daugybe problemy, kurios tiesiogiai ir
netiesiogiai dar¢ jtaka reorganizuojant Lietuvos kariy ir kariuomenés padaliniy rengima.

Pagrindinés problemos buvo:

* Ginkluotyjy pajégy ir kariuomenés kovinio rengimo doktrinos, programy, metodikos ir vertinimo
kriterijy nebuvimas.

» Krasto apsaugos sistemos institucijos, kuriai biity pavesta organizuoti, derinti ir kontroliuoti
kariuomenés rengimo organizavimg, mokomojo dalinio bei prievolés centry nebuvimas.

» Karinio rengimo planavimo, organizavimo ir kontrolés specialisty, pasirengusiy pagal vakary
kariuomeniy patirtj, trikumas.

* Mokymo bazés ir mokymo priemoniy nebuvimas.

» Kariy instruktoriy, pasirengusiy organizuoti mokymg ir mokyti karius pagal naujas kovinio
rengimo programos, nebuvimas (Military Ethics, 1987).

Siekiant tinkamai organizuoti kariuomenés kovinj rengimg, 1998 m. KAM jsakymu buvo
isteigta Mokymy ir doktriny valdyba, kuri pradéjo kuruoti kovinj rengimg. Divizijos generolo
Stasio Rastikio puskarininkiy mokyklos kartu su Didziosios Britanijos specialistais iniciatyva buvo
parengta Bazinio kario kurso mokymo programa. Pagal §ig standartizuota programa buvo pradéti
rengti privalomosios karo tarnybos kariai ir priimami ] Lietuvos kariuomeng profesinés karo
tarnybos kariai. Rengiant Bazinio kario kurso programa daugiausia buvo remiamasi Didziosios
Britanijos kariuomenés kariy rengimo metodika, mokomaja medZiaga ir darbo patirtimi, kur fizinis
rengimas yra neatsiejamas dalykas (Tarasenka, 1998).

Kovinio rengimo tikslai yra Sie: parengti karius ir padalinius sumaniai ir darniai atlikti
kovos veiksmus su kovos technika ar be jos sudétingomis S$iuolaikinio musio sglygomis,
sgveikaujant su kity pajégy padaliniais skirtingomis vietovés, mety laiko ir oro salygomis; ugdyti
kariy drasa, ryZtinguma, iniciatyva ir sumanuma bei tarpusavio pagarbos ir kitas kovines moralines
savybes. Kariuomenés kovinés parengties kertinis akmuo yra jos kovinis rengimas, t. y. jOS
funkcionalumo taikos metu sukarimas, kad ji suderintai galéty vykdyti skirtas uzduotis karo metu.
Koviné parengtis garantuojama tiksliniu kariuomenés vienety koviniu rengimu, kurio ypatumas
pasireiskia tuo, kad taikos metu kariai ir kariuomenés vienetai rengiami veikti karo saglygomis. Kuo
labiau kovinio rengimo salygos priartintos prie realiy miiSio salygy, tuo aukStesné kariuomenés

parengtis vykdyti kovos uzduotis (Bazinis kario kursas, 1998).



Pagrindinis mokymo tikslas yra iSmokyti karius kariauti Siuolaikiniame kare — nugaléti
priesa ir iSlikti gyviems. Kariy veiksmai musSyje ar krizinése situacijose susij¢ su rizika, stresu,
pavojumi sveikatai ir gyvybei, taigi ir kovinis rengimas turi bati susietas su rizika ir psichine
jtampa, kartu garantuojant kariy saugumg. Tai ypa¢ svarbu mokant kovinio Saudymo, atliekant
sprogdinimo ir i§minavimo darbus, jveikiant vandens klititis ir ugnies ruozus, Sokant su parasiutu,
darant psichologinio gridinimo pratimus. Kad ir kokiais moderniais ginklais ir technika bty
apriipinta kariuomen¢, pagrindinis daliniy kovingumas priklauso nuo kariy dvasinio, fizinio ir
taktinio parengtumo. Taip parengti kariai per trumpg laikg iSmoksta valdyti jvairius ginklus ir
technika (Kovinio rengimo metodika, 2005).

Siekiant, kad kariy, jaunesniyjy vady ir daliniy rengimas bty kryptingas ir veiksmingas,
didZiausias démesys skiriamas jam kruopsc¢iai pasirengti. Jaunesnieji vadai, prie§ mokydami Kkitus,
patys turi gebéti jvykdyti uzduotis. Tinkamas pasirengimas suteikia jiems pasitikéjimo savo
gebéjimais. Tinkamai pasirenge kariai, jaunesnieji vadai ir padaliniai galés vykdyti kovinj rengima
pagal nustatytus standartus. Kovinis rengimas turi buti tikroviSkas ir saugus, kartu turi priversti
karius atiduoti tam visas jégas (Kovinio rengimo metodika, 2005).

Taikos metu karys rengiamas galimam karui, kuris neiSvengiamai susij¢s su Ziaurumu ir
zudymu. Bet profesiné¢ saziné reikalauja kario pareigg atlikti taip, kad nukentéty kuo maziau
zmoniy. Profesinés karo tarnybos karys yra priverstas visai naujoje ir sudétingoje psichologiniu
pozitiriu situacijoje mokytis karo mokslo ir vykdyti labai sudétingas, greitos orientacijos bei jégy
itampos reikalaujanc¢ias uzduotis. D¢l to kariams reikia turéti ir Ziniy, ir mokéjimo sutelkti valios
pastangas, kad jveikty neiSvengiamai iSkilusius nepatogumus ir atsiradusius neigiamus jausmus.
Gerai pasirenges karys kovoja net tada, kai padétis atrodo beviltiSka, imasi iniciatyvos ir veikia
savarankiSkai. Tokiu atveju kario savitvarda, drausmé ir atsakomybé pasireiSkia automatiskai kaip
profesiniai jgiidziai (Steiger, Zvygart, 1999). Lietuvos kariuomenés kariniai vienetai kartu su
kitomis Aljanso pajégomis vykdo kolektyvinés gynybos ir krizés operacijas vadovaudamiesi
vienodais standartais. Sioms pajégoms keliami auksti reikalavimai. Didelj meistriskumg jmanoma
pasiekti tik kasdienémis kariy treniruotémis ir kolektyvinémis pratybomis. Kovinio rengimo
efektyvumas priklauso nuo kruopstaus planavimo, kiirybingo pasiruoS§imo kiekvienoms pratyboms,
SiuolaikiSkos mokomosios materialinés bazés plétros, profesionalaus mokymo priemoniy,
treniruokliy naudojimo (Kovinio rengimo nuostatai, 2005).

2005 m. geguzes 27 d. buvo iSleistas Kariuomenés vado jsakymas Nr. V-697 , D¢l
Lietuvos kariuomenés kovinio rengimo nuostaty ir kovinio rengimo planavimo metodikos®
atnaujinimo. Svarbus vaidmuo tenka puskarininkiams, teikiantiems rekomendacijas, kokias

individualiojo rengimo uzduotis parinkti, siekiant pasirengti vykdyti kolektyvines uzduotis.



Kovinio rengimo nurodymy punktai:
* Tikslai.
* Praéjusio laikotarpio kovinio rengimo jvertinimas.
* EUUS ir susijusios uzduotys.
* Prioritetai.
* Pagrindinés kovinio rengimo pratybos.
» Minimalis individualiojo ir kolektyvinio rengimo reikalavimai.
* Vady ugdymas.
* Instruktoriy ir vertintojy pasirengimo reikalavimai.
* Uzduotys padaliniams.
* Kovinio rengimo planavimo pasitarimai.
* Nurodymai del istekliy.

* Koordinavimo instrukcijos.

1.1.  Kariy fizinis rengimas

Bendryjy fizinio rengimo reikalavimy visiems LR kariuomenés padaliniams sukiirimo
tikslas — pasiekti, kad kariai per trumpg tarnybos laikg galéty gerai fiziSkai pasirengti vykdyti kovos
uzduotis jvairiomis, taip pat ir ekstremaliomis salygomis, 0 karininkai ir profesionaliosios karo
tarnybos kariai turéty salygas palaikyti savo fizines ir dvasines ypatybes. Tik gerai fiziskai
pasirenges, iStvermingas, lankstus, greitas, stiprus, gebantis gerai orientuotis vietovéje ir greitai
reaguoti ] besikeiciancias situacijas karys gali deramai atlikti kovos uZzduotis. Visas Sias ypatybes
galima iSsiugdyti sportuojant, metodiSkai atliekant parinktus rytinés mankstos kompleksus, pratyby
metu taikant jvairias sporto Sakas, jveikiant karinius kliticiy ruozus (Kariy fizinis rengimas, 2000).

Norint jgyvendinti visus fizinio kariy rengimo uZdavinius reikia siekti, kad kariniy vienety,
bataliony, kuopy, kity padaliniy vadai turéty bent minimaliy Ziniy apie Zmogaus anatomija ir
fiziologija, o fizinio rengimo tarnyby virSininkai teikty jiems teoring ir prakting pagalba (KaruZziene,
1998).

Kariy fizinis rengimas yra jvairiapusis. Jo metu mokoma fiziniy pratimy, lavinamos fizinés
ypatybés. Fizinio rengimo metu mokoma jvairiy judesiy, jie tobulinami, be to, sudaromos jvairios
situacijos, kuriomis iSspresti biitina protiné veikla ir loginis mastymas. Atlikdamas jprasta judesj ar
veiksmg karys privalo galvoti, kaip jj atlikti kuo grei¢iau ir tiksliau. Tai susij¢ su mastymu —

stebéjimu, analize, apibendrinimu, sprendimu. Lavinant kario fizines ypatybes ar mokant jj atlikti
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tam tikrus judesius, veiksmus, kartu veikiama ir jo psichika, dvasiné buklé. Teisingai organizuotas

kariy fizinis rengimas padeda ugdyti dorove ir valia, skatina protauti (Norkin, Levangie, 1992).
Pagrindinés kariy fizinio rengimo formos yra keturios:

1) fizinio rengimo pratybos, kurios planuojamos visais kariy mokymo etapais;

2) rytiné manksta, stiprinanti kario sveikatg, gerinanti protinj ir fizinj darbinguma;

3) savarankiskos jvairiy sporto Saky pratybos, garantuojancios fizinio rengimo nenutrikstamuma,

padedancios geriau iSmokti sporto Saky mokomaja medziaga, didinancios treniruotuma;

4) masiné sportin¢ veikla (zygiai, krosai, sporto Sventés, spartakiados), kuri organizuojama laisvu

po pratyby laiku, poilsio ir §venciy dienomis.

Kiekvienas karys turi zinoti bendruosius treniruotés désningumus, psichikos procesy
ypatumus, kuo geriau paZinti savo organizmg, fiziniy pratimy jtaka atskiry organy ir sistemy
veiklai, racionalios dienotvarkés ir mitybos reikalavimus, savistabos principus, laikytis asmens
higienos taisykliy, susipazinti su pirmosios medicininés pagalbos pagrindais, skestanciyjy
gelbéjimu.

I Lietuvos kariuomenés fizinio rengimo programg itrauktos Sios sporto Sakos:
. Lengvoiji atletika.
. Gimnastika.
. Klit¢iy ruozas.
. Kovin¢ savigyna.
. Plaukimas.
. Slidin¢jimas.

. Sportiniai Zaidimai.

0o 9 O O B~ W N P

. Zygiai

Karinio vieneto vadovybé turi teis¢ i fizinio rengimo programg jtraukti ir kitas sporto Sakas,
jei jos reikalingos dalinio kariams vykdant ypatingas kovos uzduotis. Pagal pratimy kryptingumg ir
poveik]j organizmui fizinis rengimas skirstomas ] bendrgj; ir specialyji. Bendrojo fizinio rengimo
metu sprendZiami Sie pagrindiniai uzdaviniai:
* lavinamos visos fizinés ypatybeés;
» ugdomos moralings ir valios savybeés;
* Salinami fizinio parengtumo trikumai.

Specialusis fizinis rengimas — tai specializuotos pasirinktos sporto Sakos treniruotés.

Kiekvienai sporto Sakai keliami specifiniai uzdaviniai, pavyzdziui, lavinamos fizinés ypatybes,

biidingos konkreciai sporto Sakai: vaikStant daugiadienius Zygius, slidinéjant ir bégant ilguosius
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nuotolius lavinama i§tvermé, bégant trumpuosius nuotolius — greitumas, atliekant gimnastikos
pratimus — jéga ir lankstumas (Skurvydas, Stasiulis, 2000).

VisapusiSkas kario ugdymas reikalauja didelio, kruopstaus ir sistemingo darbo. Kariniuose
daliniuose S$is darbas atlieckamas fiziniy pratyby, rytinés mankstos metu, taip pat per sporto
renginius laisvalaikiu. Fiziniy pratyby metu labai svarbu, kad karys lavinty fizines ypatybes ir igyty
igiidziy, kuriuos véliau galéty panaudoti per karines pratybas ir atlikdamas kovos veiksmus (Kariy

ugdymo pagrindai, 2002).

1.2. Kariy fizinio rengimo tikslai ir uZdaviniai

Kadangi skirtingy kariuomenés rusiy kovos uzdaviniai yra skirtingi, labai svarbus
taikomasis (kariniy oro pajégy, kariniy jiiry pajégy) fizinis rengimas. Jo tikslas — tam tikry raumeny
grupiy, daugiausia dalyvaujan¢iy konkrecioje fizinéje veikloje, funkciniy galimybiy gerinimas
(Skernevicius ir kt., 2004).

Fizinio rengimo uzdaviniai:

* parengti fiziskai stiprius karius, gebancius vykdyti kovos uzduotis jvairiomis sglygomis;

« formuoti teisingg poziiir] i fiziniy pratimy reikSme;

* plésti kariy kiino kulttiros ir sporto veikla, ugdyti kiino kultiira, iSlaikyti senas sporto tradicijas ir
kurti naujas;

» formuoti aktyvaus gyvenimo pozicija, ugdyti dorovines ir valios savybes, kolektyviSkuma,
samoningg drausme, sgZininguma, drasa, ryZtinguma, atkakluma;

* plétoti taikomasias sporto Sakas, padedancias lavinti ir tobulinti fizines ypatybes, judéjimo
jgidzius bei psichines ir fiziologines organizmo funkcijas, reikalingas kariui, atliekan¢iam
specialios paskirties uzduotis;

« stiprinti kariy sveikata, skatinti sveikai gyventi.

Organizuojant fizinj rengimg kariuomenés padaliniuose daug démesio skiriama jaunuoliy
pasirengimui zygiui, Saudymui, orientavimosi sportui, Zaidimams ir kitoms rungtims, susijusioms
su koviniu rengimu. Kiekvienas karys privalo:

1. Turéti bendrg supratimg apie kiino kultiirg ir sporta.
2. Zinoti kiino kultiiros ir sporto higienos pagrindus, gridinimosi bidus.

3. ISmanyti fizinés patikros normatyvus ir metodikg (Kario vadovélis, 1994).
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1.3. Kariy fizinio parengtumo jvertinimo normatyvai

Norint jvertinti kariy fizinj parengtuma 1998 m. buvo patvirtintas Krasto apsaugos
ministerijos jsakymas dél kariy fizinio pasirengimo jvertinimo normatyvy (FM 21-20, 1992). Siy
normatyvy tikslas — jvertinti kariy fizinj parengtuma.

Normatyvy turinys:

Kariy fizinis parengtumas vertinamas pagal penkiy pratimy atlikimo rezultatus:

1. Atsispaudimai (k./2 min.) Kriitinés, ranky, peciy ir nugaros raumeny grupiy iStvermeé ir jéga.
2. Susilenkimai (k./2 min.) Pilvo ir nugaros apatiniy raumeny grupiy iStverme ir jéga.

3. 3000 m bégimas bendroji iStvermé.

4. Granatos metimas

5. 30 km. zygis

Normatyvy laikymo tvarka:

1. Profesionaliosios karo tarnybos kariy fizinis parengtumas tikrinamas du kartus per metus
(geguzés, spalio mén.).

2. Pratimy vykdymg ir patikrinimo rezultatus vertina tikrinantis asmuo, tvirtina dalinio vadas
(komisijos pirmininkas).

3. Pries laikant normatyvus i§ pradziy paaiSkinama, kaip pratimus atlikti, o paskui parodoma
praktiskai.

4. Netaisyklingai atlikti pratimai nejskaitomi. Apie tai jspéjama pratimo vykdymo metu, pasakant
paskutinio taisyklingo veiksmo skaiciy.

5. Visi pratimai atliekami su sportine apranga.

6. Visi pratimai atliekami tg pacig dieng. Poilsio tarp pratimy trukme ne ilgesné kaip 20 min.

7. Pradiné pratimo padétis skelbiama komanda ,,Pradiné padétis!* Pratimas pradedamas po
komandos ,,Pratimg pradek!*. Baiges pratima karys raportuoja: ,,Pratimg baigiau!*

8. Susilenkimus ir atsispaudimus stebintis asmuo privalo kas 30 sek. ispéti testuojamus karius, kiek
laiko liko iki pratimo pabaigos.

9. Pratimai vykdomi tokia tvarka:

— atsispaudimai;

— susilenkimai;

— 3000 m bégimas.

10. Nepalankiomis oro saglygomis (smarkiai lyjant, uz&jus krusai, permirkus bégimo trasos gruntui)
3000 m bégimas nevykdomas.

11. Darant atsispaudimus ir susilenkimus ilsétis galima pradinéje padétyje.
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Normatyvy vertinimas:
1. Kariy fizinis parengtumas vertinamas pagal tasSky lentele 5 baly sistema: 100 tasky — ,,penketas®,
80 tasky — ,.ketvertas*, 60 taSky — ,,trejetas®.
2. Karys vertinamas teigiamu pazymiu, jei po trijy pratimy surenka ne maziau kaip 200 tasky ir
kiekvienas pratimas jvertinamas ne maziau kaip 60 tasky.
3. Kariy fizinis pajégumas vertinamas susumavus visy trijy pratimy taskus:
200 — 239 taskai — patenkinamai;
240 — 269 taskai — gerai;
270 — 300 taskai — labai gerai.
4. Neislaikiusieji normatyvy kariai juos perlaiko 2 mén. laikotarpiu dalinio vado paskirtu laiku.
5. Perlaikant normatyvus visi pratimai atliekami i§ naujo.
6. Rezultatai jraSomi | kario fizinio parengimo normatyvy kortelg, kuri pridedama prie asmens
bylos.
7. Jei karys dél traumos ar ligos (turi biiti gydytojo pazyma) negali atlikti kurio nors pratimo, jo
fizinis parengtumas vertinamas pagal i§laikytus normatyvus. Jeigu buvo atlikti du pratimai, jy taSky
suma turi biiti ne mazesné kaip 134, o jeigu vienas pratimas — ne mazesné kaip 67.
8. Karys, esantis gydytojy priezitroje, reabilitacijoje, gydomas ambulatoriskai, normatyvus laiko po
gydymo prag¢jus 6 mén. (Lorraine, Davis, 1998).

Normatyvy vykdymo tvarka:
* Atsispaudimai.

Pradiné padétis: atsigulti veidu Zemyn, rankomis remtis ] Zeme¢ placiau nei peciy plociu,
plastakas atsukti j priekj, kiing iStiesti, kojas suglausti arba iSskésti ne daugiau kaip peciy plociu,
pirSty galais remtis | pagrinda. Pratimas atliekamas taisyklingai ir jskaitomas, jei Zemutiné¢je
padétyje rankos sulenkiamos ne mazesniu kaip 90° kampu, o griztant | prading padétj — visiSkai
1Stiesiamos. Pratimas atliekamas ant minkStesnio pagrindo.

* Susilenkimai.

Pratimas atliekamas poromis. Pradiné padétis: atsigulti ant nugaros, rankas sunerti uz
galvos, kojas pusiau sulenkti, kulnais arba pédomis remtis ] pagrinda. Asistuojantysis rankomis
laiko karj uz Ciurny. Pratimas atlieckamas taisyklingai ir jskaitomas, jei susilenkiant kiinas kerta
vertikalg, o atsilenkiant mentémis palieCiamas pagrindas. Atlikus pratimg kariai pasikeicia vietomis.
Pratimas atliekamas ant minksStesnio pagrindo.

* 3000 m bégimas.
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Startuojancios grupés dydj nustato tikrinantis asmuo. Ant kariy sportinés aprangos
pritvirtinami (arba pazymimi) numeriai. Bégama misko (parko) arba stadiono taku (Isakymas Nr.

353 ,,D¢l kariy fizinio pasirengimo jvertinimo normatyvy®, 1998).

30 km. zygis.

Pratyby pradzioje atlickama pramanksta. Kariai atlicka zygj biirio sudétyje nustatytame marsrute,
vietovéje. Kariai zygiuoja rikiuotéje vora po du arba po tris (priklausomai nuo kelio salygy). 30
km. atstumg visas padalinys turi jveikti per 7 val. Pratybas veda FRI (fizinio rengimo
instruktorius) su asistentu. FRI ir asistentas dévi $viesa atspindindias liemenes. Zygio metu FRI
zygiuoja padalinio priekyje kontroliuodamas zygio tempa, asistentas rikiuotés gale uztikrindamas
saugumg ir kontrole. Pratyby pabaigoje atlikti atvésima.

Granatos metimas i§ padécéiy (stovint, priklaupus, gulint ir jsibégéjus). Kariai vertinami
teigiamai, jei atlieka granatos metimus i§ padéciy (stovint, priklaupus, gulint ir jsibégéjus).Pratyby
pradzioje atlickama bendra ir speciali pramanksta. Pratybos vedamos ir vertinamos vadovaujantis
Karinio granatos metimo testo standartais patvirtintais Lietuvos kariuomenés vado 2011 m. sausio
24 d. jsakymu Nr. V-82 D¢l karinio taikomojo fizinio rengimo testy tvirtinimo*. Kariai
suskirstomi j grupes (po 5-6 karius), supazindinami su saugumo taisyklémis. Kariai mokomi
granatos metimo technikos i§ jvairiy padééiy. Pratyby pabaigoje tobulinama granatos metimo
technika. Pratybas veda FRI su asistentais. FRI ir asistentai dévi Sviesg atspindinéias liemenes.
Pratyby metu FRI moko granaty metimo technikos, kontroliuoja granaty metima, duoda komandas

metimams, asistentai uztikrindami sauguma ir kontrole. Pratyby pabaigoje atlikti atvésima.

Fizinio parengtumo grupes:

Kariams, kurie negali kartu su visais dalyvauti fizinio rengimo programoje, turi biiti
parengiamos specialios, atitinkancios jy galimybes ir fizinj parengtuma fizinio rengimo programos.
Siuos karius rekomenduojama skirti j antrgja (zemesnio) fizinio parengtumo grupe. Kiekvienas
karys yra individualus. Vadai ir fizinio rengimo instruktoriai privalo Zinoti kiekvieno kario fizinio
parengtumo lygi, sekti jo kaita. Be to, jie turi teikti individualig ir specialig pagalba kariams, kuriy
fizinio parengtumo lygis yra Zemesnis nei standartinis arba kurie nejvykdé kariy fizinio parengtumo
normatyvy (Cepulénas, Minkevicius, 2003).

Pradedanciy bazinj kario kursg (BKK) kariy fizinio pasirengimo lygis ir sveikatos buklé
labai skirtingi. Todel pirmomis tarnybos savaitémis biitina nustatyti kiekvieno kario fizinio
pasirengimo lygj. Kai kurie pagrindiniai fizinio pasirengimo rodikliai jau btna jvertinti medicininio
patikrinimo metu. Pavyzdziui, kardiorespiracinés sistemos pajégumas (sv. rodiklis, VO2max)
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nustatomas atliekant veloergometrinj méginj, jvairiy raumeny jéga jvertinama dinamometrija. Jei
Sie rodikliai pries kariui atvykstant j dalinj nebuvo jvertinti, juos biitina jvertinti testuojant dalinyje.
Dalinyje kardiorespiracinés sistemos pajégumas (iStvermée) gali biiti vertinamas atlickant 2 km
intensyvaus ¢jimo, Kuperio 12 min. bégimo, 1 mylios ¢jimo ir kitus testus arba pagal 3000 m
nuotolio bégimo rezultatus. Raumeny jéga ir iStverme patogiausia nustatyti pagal atsilenkimy ir
atsispaudimy rezultatus ar atliekant dinamometrijg dalinyje (Wearner, 1988).

Nustatant kariy fizinio parengtumo lygj visiS$kai pakanka jvertinti pagrindinius fizinio
pajégumo komponentus: Sirdies ir kraujagysliy ir kvépavimo sistemos pajégumag (iStverme),
raumeny jéga ir raumeny iStverm¢. Apie kity fizinio parengtumo komponenty, tokiy kaip
lankstumas, vikrumas, pusiausvyra ir kt. vertinima turi biiti sprendziama individualiai, atsizvelgiant
1 dalinio kovinio rengimo tiksla, atliekamas funkcijas ir vykdomas uzduotis (Howley, Franks,
1997).

Nustatant kariy fizinio parengtumo lygj dalinyje, per pirmasias fizinio rengimo pratybas
bitina atlikti tikslingai pasirinkty fiziniy ypatybiy testavima. Testavimo metu, kaip minéjome,
biitina jvertinti bendrajg iStverme ir raumeny jéga bei iStverme. Pagrindinis démesys skirstant karius
1 grupes, turi biiti kreipiamas i bendrosios iStvermés testavimo rezultatus. Raumeny jéga ir iStverme
Siuo atveju néra svarbiausia. Pavyzdziui, karys, kurio patenkinami iStvermés, bet blogi raumeny
jégos ir iStvermeés testavimo rodikliai, skiriamas ] pagrinding grupe, pirmaja, fizinio parengtumo
grupe. Sis skirstymas yra ypa¢ aktualus bazinio kario kurso metu. Nustatyta, kad Zmogaus
organizmo adaptacija padidéjusiam fiziniam ir psichologiniam kriiviui dél tam tikry specialiy
adaptaciniy sistemy funkcijy (mechanizmy) visiSkai susiformuoja tik per 6-10 savai¢iy ar net
meénesiy. BKK trunka 12 savaiciy, todéel karys prie karo tarnybos salygy dalinai gali adaptuotis tik
baigiantis Siam kursui. Todél ypac¢ svarbu, kad fizinio rengimo programa BKK kariams biity
parengta ypac profesionaliai ir visapusiskai. Ji turi atitikti visy joje dalyvaujanciy kariy galimybes,
poreikius, sveikatos biikle ir fizinio parengtumo lygj, kas, kaip rodo praktika ir atlikti fizinio
pajégumo tyrimai, labai skiriasi. Todé¢l savaime suprantama, kad fizinio rengimo programa parengta
BKK kariams 1§ esmés gali skirtis nuo programos, parengtos baigusiems §j kursg kariams, nes Sie
gali biiti visiskai adaptavesi prie karo tarnybos salygy. Zinoma, skirsis ir §iy dviejy kategorijy kariy

fizinio parengtumo lygis (Kovinio rengimo metodika, 2005).
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1.4. Fizinio aktyvumo samprata, principai, lemiantys veiksniai.

Fizinis aktyvumas veiksmingas tada, kai jis yra reguliarus, pakankamo intensyvumo,
daznio ir trukmés. Fizinis aktyvumas neturi tapti prievarta ir kancia. Tai turi biiti malonus,
individualiai pasirinktas jprotis, be kurio nejsivaizduojamas gyvenimas. Geriausia mankstintis
jtraukiant kuo daugiau raumeny grupiy, judéjima derinti su mazai riebaly turincia dieta. Pasauliné
sveikatos organizacija (PSO) rekomenduoja suaugusiam zmogui biiti fiziSkai aktyviam bent 30 min.
per dieng didesne dalj savaités dieny, arba kasdien. Vaikai turéty biti fiziSkai aktyviis ne maziau
kaip vieng valandg per dieng (Jankauskiené, 2008). Vidutinio intensyvumo fizinis kravis — tai toks,
kai padaznéja kvépavimas, suprakaituojama. Tinka greitas ¢jimas, vaziavimas dviraciu, bégimas
ristele, Sokis, plaukimas, aerobika, sportiniai zaidimai. Tokia fiziné veikla, kaip lipimas laiptais,
darbas darze, lapy grébstymas, kilimo siurbimas dulkiy siurbliu, reikalauja maziau fiziniy jégy
(Juskelien¢, 2007). Nors kiekvienam asmeniui fizinio aktyvumo priemonés ir metodai, apimtis ir
intensyvumas turi buti individualts, tac¢iau yra bendrieji fizinio krivio taikymo principai
(Dadeliené, 2006): Sistemingumo principas. Jo esmé yra ta, kad fizine veikla turi baiti nuosekli,
vykti sistemingai ir derinama su poilsio tarpais. Fizi§kai aktyviems rekomenduojama bati 3 kartus
per savaite. Trumpa 15-30 min. fiziné veikla gali biti taikoma ir kiekvieng diena, ji nekelia
nuovargio ir greitai atsigaunama.

Prieinamumo principas. Pasirinkimas ir taikymas tokiy fiziniy kriviy, kuriy veiklos metu
néra pavojaus sveikatai. Sis principas susijes su individualiomis savybémis: amzZius, lytis, sveikata,
fizinis ir funkcinis pajégumas, psichiné biiklé. Sagmoningumo principas. Asmuo turi aiSkiai suvokti
fizines veiklos esme¢ ir prasme. LaipsniSkumo principas. Fiziné veikla pradedama nuo nedidelio
intensyvumo ir po truputj kinta, did¢ja apimtis. VisapusiSkumo principas. Suprantamas kaip
visapusiSkas organizmo aktyvinimas.

Amerikos sveikatos apsaugos institucijy tyrimai parodé, kad fiziskai stipriis asmenys labiau
pasitiki savimi, yra drausmingesni ir grei¢iau atgauna dvasing pusiausvyra (Myers, 2000).

Psichologinés Zmogaus ypatybés lemia jo reakcijg ] stresg. Stresa galima vadinti
civilizacijos problema, nes daugelis ligy prasideda dél streso poveikio. Stresas — tai zmogaus
psichings ir fiziologinés jtampos biisena, atsirandanti dél iSoriniy ir vidiniy dirgikliy arba stresoriy
poveikio. Stresas apibréziamas kaip reakcija j aplinkos veiksnius, keliancius tam tikrg grésme.
Streso tikslas yra mobilizuoti organizmo pajégumus kilusiai klitGc¢iai jveikti (Miliauskiene, 2006).
Pasak kanadieCiy endokrinologo ir fiziologo ir ,streso teorijos® (1936) autoriaus Hanso Seljé

(Hans Selye), jveikti stresg padeda fizinis aktyvumas.
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2. SIAURIETISKAS EJIMAS

Siaurietiskas ¢jimas (angl. Nordic Walking) — ¢jimas su specialiomis lazdomis. Tai
¢jimo biidas su specialios technikos elementais, atsispiriant tam pritaikytomis lazdomis. Pagal lazdy
konstrukcijg ir judéjimo biidg primena slidinéjimg (Nottingham, 2010; Svensson, 2009; Burger,
2007; Thool, 2006).

2.1. Siaurieti¥kas é&jimas pasaulyje ir Lietuvoje

Siaurietiskas ¢jimas atsirado 1930 m. Suomijoje. Slidininkai specialias lazdas sumané
naudoti ne slidinéjimo sezono metu, kai visiS$kai néra sniego. Treniruotés su lazdomis tapo
mokymo priemone pradedantiesiems slidininkams. Dabarting savo formg SiaurietiSkas éjimas jgavo
1997 m. Suomijoje. Sios, palyginti naujos sporto $akos pradininkais laikomi Tomas Rutlinas ir
Markas Kantaneva. Jie pastebéjo, kad ¢jimas — labai naudinga treniruoté, kai néra galimybiy
slidinéti. Jie patobulino slidinéjimo technikg ir ja suderino su jvairiais raumeny tempimo pratimais
(Nottingham, 2010; Nenortiené, 2009; Svensson, 2009). 2000 m. Suomijoje buvo jkurta tarptautiné
Siaurietisko éjimo asociacija INWA (International Nordic Walking Association). Siandien Sios
asociacijos nariy skaiCius daugiau nei 1§ 20 Saliy, o instruktoriai veda mokymus daugiau nei 40
Saliy. INWA — pagrindiné organizacija, kuri orientuota j Svietimo plétrg, teikianti naujausius
mokslinius tyrimus,  dalyvauja rengiant, tobulinant ir pleiant Siaurietisko éjimo metodikos
principus visame pasaulyje (Kantaneva, 2005).

INWA bendradarbiauja su Siomis organizacijomis
1. TAFISA — Tarptautiné sporto visiems asociacija (The Association For International Sport for
All), remianciy ir prijaucianciy sporto visiems judéjimui ir idé¢joms;
2. PSO (Pasaulio sveikatos organizacija);
3. TOK (Tarptautinis olimpinis komitetas);
4. UNESCO (Jungtiniy Tauty Svietimo, mokslo ir kulttiros organizacija).

VakarietiSka SiaurietiSko ¢jimo kaip fizinio aktyvumo skatinimo veikla §iuo metu yra
stipriai centralizuotas judéjimas. Siaurietisko ¢jimo kaip sveikatinimo ir sporto $akos yra mokoma
daugelyje ivairiy susivienijimy, kluby, mokykly ir akademijy. Yra keletas asociacijy, vienijanciy

daugybe treneriy ir instruktoriy. Siaurietiikas ¢jimas - vienas i§ populiariausiy laisvalaikio
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uzsiemimy ir fizinio aktyvumo formy Skandinavijoje, Vokietijoje, Sveicarijoje, Austrijoje,
Pranciizijoje, Italijoje, JAV, Kanadoje.

Lietuvos Siaurietisko ¢jimo mégéjai §iuo metu neturi vieningos struktiiros. Siaurietisko
¢jimo idéjos Lietuvoje pradétos propaguoti 2007 m., bet platesnj susidome¢jimg visuomengje
pradéjo jgauti tik nuo 2009 m. Lietuvoje veikia trys SiaurietiSkg éjimag propaguojancios
organizacijos bei keletas mazesniy grupeliy. Organizacijos, sutraukiancios SiaurietiSko é&jimo
naudotojus ir instruktorius, veikia Vilniuje, Kaune. Klaipédoje, Alytuje, Siauliuose taip pat yra
SiaurietiSko €jimo centry uzuomazgos. Kituose miestuose visuomenés sveikatos biury darbuotojai
inicijuoja ir organizuoja SiaurietiSko ¢jimo mokymus. Visuomenés sveikatos biury darbuotojai
kviecia patyrusius instruktorius pravesti mokymus, konsultuoti jvairiais klausimais, koordinuoja
visa veikla, susijusig su SiaurietiSko ¢jimo mokymais.

Vilniuje veikia SiaurietiSko éjimo organizacija — VS| "Baltijos SiaurietiSko éjimo centras".
Kaune veikia SiaurietiSko éjimo entuziasty grupé — LEKI akademija ir konsorciumas (lot.
consortium - bendras dalyvavimas) Nordic Walking Style. Alytuje jkurtas SiaurietiSko &jimo
klubas — Asociacija ,, Alytus Nordic Walking Club®. Siauliuose Siaurietisko éjimo propagavimo
veikla vykdo Siauliy miesto kiino kultiiros mokyklos darbuotojas, kuris organizuoja §iaurietisko
¢jimo uzsiémimus senjorams sveikatingumo grup¢je ,,Sveikatos salos“. Pagrindiné Siaurietisko
€jimo organizacijy veikla yra nukreipta SiaurietiSsko ¢jimo mokymo propagavimui; tai — SiaurietisSko
¢jimo instruktoriy kursai, SiaurietiSko éjimo mokymai asmenims, norintiems iSmokti Siaurietisko
¢jimo technikos, inventoriaus, skirto SiaurietiSkam éjimui pardavimas, Svietimo veikla, paskaity,

seminary, renginiy organizavimas.

2.2. Ejimo poveikis sveikatai

Fizinis pasyvumas lemia jvairiy ligy vystymasj ir progresavimg. Per pastargjj Simtmetj nuolat
ieSkoma fizinio aktyvumo formy, turin¢iy didziausias sveikatos stiprinimo galimybes, kurios gali
biti skiriamos pacientams, kaip reabilitacijos forma. Siuo metu daugelyje Europos 3aliy gyventojy
fizintam aktyvumui ir sveikatingumui didinti naudojamas S$iaurietiSkas €jimas. Reikia pripaZinti,
kad triksta ilgalaikiy dideliy grupiy tyrimy, dél salyginai mazo Sios sporto Sakos amziaus — tik 16
mety. Siaurietidkas ¢jimas ir atitinkami fiziniai pratimai turi keleta privalumy, palyginti su
bégimu ir paprastu ¢éjimu be lazdy. Daugybé tyrimy rodo, kad Siaurietiskg éjimg sékmingai
galima taikyti ir kaip reabilitacijos, ir kaip sveikatos gerinimo priemon¢ gydant Sirdies
kraujagysliy, vainikiniy arterijy periferiniy kraujagysliy ligas, hipertenzija, Sirdies liga, nutukima,
létine obstrukcing plauciy liga, diabeta, kauly - raumeny sistemos ligas, stresa, nerima, depresija ir
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kt. Pagal Wendlovos (Slovakija, 2008) tyrimo rezultatus S$iaurietiSkas éjimas pozicionuojamas
kaip «pagrindinis sportas» pacientams, sergantiems osteoporoze ir po stuburo slanksteliy liziy.
Siaurietigkas ¢jimas stiprina pediy, ranky, kritinés raumenis. Lazdy naudojimas lavina koordinacija,
suteikia saugumo ir stabilumo jausma, tausoja kelio ir klubo sgnarius. Teigiamas SiaurietiSko ¢jimo
poveikis taip pat pazymimas pacientams, sergantiems Parkinsono liga (2008) Tautkus (2010) atliko
SeSiy ménesiy trukmés tyrima asmenims, besiskundziantiems stuburo juosmeninés dalies
skausmais. Gauti rezultatai parodé, kad taikant SiaurietiSkg ¢jima kaip reabilitacijos priemone,
asmenims, besiskundziantiems stuburo juosmeninés dalies skausmais, po SeSiy ménesiy sumazéjo
skausmo intensyvumas, padidé¢jo juosmens raumeny jéga ir iStvermé bei sumazéjo neigiama
nugaros skausmo jtaka kasdieninei veiklai. Siaurietiskas éjimas turi du pagrindinius ir paprastus
privalumus (Takano ir kt., 2002).

1) Siaurietiskas éjimas yra aktyvaus poilsio veikla gamtoje, kuri uzima tredig vieta pagal

populiarumg tarp brandaus amziaus zmoniy (Mintel).

2) Dalyviai gali pasirinkti tempg pagal savo galimybes, bendrauti - tai turi teigiamg psichologinj
poveiki. Fizinis aktyvumas gamtoje didina bendrg aktyvumo lygj, turi teigiamg poveikj nuotaikai,
mazina stresg ir suteikia daugiau galimybiy bendrauti. Stiprils ir teigiami santykiai kyla gerinant
sveikatg, esant gamtoje ir dalyvaujant visuomenés gyvenime.

Ejimas — pats natiiraliausias ir prieinamiausias judéjimo biidas. Sveikata stiprinantis
¢jimas — sporto Saka visiems. Jis tinka netreniruotiems, turintiems antsvorj zmonéms kaip pradiné
sporto Saka, taip pat kaip nauja sporto Saka pagyvenusiems asmenims, kuriems svarbu gera fiziné
savijauta. Ejimas yra labiausiai prieinama sveikatinimo, fizinio parengtumo, funkcinio pajégumo
gerinimo priemon¢ (Dadelien¢, 2006; Baltaplikyte, 1999; Iyoposckuii, 1999; Karoblis, 1998).

Ejimas su lazdomis nuima dalj kriivio, tenkancio kojy sanariams ir nugarai, o teisingai
atliekami judesiai atpalaiduoja kaklo ir pe€iy raumenis. Cooper institutas (Dallas, JAV, 2002 m.)
atliko tyrima, kuriuo buvo siekiama palyginti Siaurietikg éjima su paprastu greitu &jimu. Ejimas su
lazdomis gerina  Sirdies ritmg, nes daugiau jkvépiama deguonies, treniruojama Sirdies ir
kraujagysliy sistema, geré¢ja aerobing iStverme, spartéja medziagy apykaita - per valanda.

Siaurietisko ¢jimo privalumai (Nottingham, 2010; Svensson, 2009; Downer, 2006):

* lengvai iSmokstama veikla,

* tinka jvairaus amZiaus asmenims;

* iki 30% maziau apkrauna judé¢jimo aparatg;

» atpalaiduojami kaklo ir sprando raumenys;

* svorio metimo veikla;

* treniruoja virSutinés kiino dalies raumenis;
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* gerina Sirdies ir kraujagysliy veikla;

* gerina medziagy apykaita;

* pagerina viso organizmo apriipinimg deguonimi;

* gerina psichoemocing biiseng;

» gerai pritaikyta reabilitacija po traumy.

Remiantis tyrimo (2007 m. Verband Deutschen Nordic Walking Schullen (VDNOWAS),

Vokietija) rezultatais einant su lazdomis dirba daugiau nei 90% visy kiino raumeny (1 pav.). Sis
¢jimo biuidas gerokai efektyvesnis uz jprasta ¢jima be lazdy, nes iSnaudojamos ne tik kojos, bet ir

rankos bei virSutiné kiino dalis (Tautkus, 2010; Downer, 2006; Tool, 2006)

raumenys

100% ;
BO% 1
B0% 1

O raumenys

40%

20% 1

0% A

Ejimas su lazdomis Ejimas be lazdy
(Mordic Walking) (Normal Walking)

1 pav. Raumeny dalyvavimas, %

SiaurietiSkas ¢jimas — puiki alternatyva sporto saliy treniruokliams, nes treniruoja visas

pagrindines raumeny grupes (2 pav.)

Deltinis raumuo
Pomentinis raumuo
Didysis kratinés raumuo
Podyglinis raumuo
Trigalvis Zasto raumuo
Diibio raumenys
Horinis jstriZinis pilvo ravmuo
Pladiausiasis nugaros raumuo
Pilvo raumenys
Didysis sédmens raumuo
Keturgalvis Slaunies raumuo
UZpakalinés S$launies raumeny grupé
Dvilypis raumuo

2 pav. Siaurieti§ko é¢jimo metu treniruojamy raumeny grupés
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Siaurietiku éjimu uZzsiimantiems Zmonéms geréja organizmo bendra funkcine bikle,
aerobin¢ itvermé, geréja raumeny buklé. Sis éjimo badas efektyvesnis uz jprasta ¢jima be lazdy,
nes isnaudojamos ir kojos, ir rankos bei virSutiné kino dalis. Siaurietiikas éjimas ypaé tinka
vyresnio amziaus zmonéms, nes kiekvienas gali reguliuoti savo éjimo tempa. Si fiziné veikla
pajvairina zmoniy laisvalaikj, atskleidzia naujy galimybiy visuomenés gyvenime, bendravime,
patirti naujy ispudziy. Keliavimas grupémis turi didel¢ socialing reikSme, vienija kolektyva ir
suartina bendramincius. O buvimas gamtoje, pasak K. Dineikos, padaro Zzmogy maziau priklausoma
nuo oro salygy ir permainy, padeda jam suartéti su gamta.

Svarbiausias budas psichoemocinei  jtampai sumazinti yra jud¢jimas: raumeny
atpalaidavimo pratimai, pasitempimai, Zaidimai. Judant atsipalaiduoja nervy sistema. Ejimas
teigiamai veikia psichikg. Esant gerai sportinei formai ir puikiai savijautai, galima ramiau spresti
pasitaikancias kasdienes problemas, sumazéja kasdieninio gyvenimo, profesiniy problemy ir stresy,
stiprinama imuniné sistema. Ejimas gali pagerinti savijauta, palengvinti darby planavima, uzkirsti
kelig baimei ir depresijai. Psichikg ypac stimulioja nauji jspudziai, sukeliantys teigiamas emocijas
(Miniauskien¢, 2006; Baltaplikyte, 1999).

Svarbiausias ¢jimo poveikis psichikai (Baltaplikyte, 1999):
Savijautos geréjimas;
Baimés ir depresijos maz¢jimas;
Pasitikéjimo savimi did¢jimas;
Savimong¢s stipréjimas;

Gebéjimo jveikti stresus lavéjimas;

O 0o o oo d

Pastabumo ir mokéjimo sutelkti démesj geré¢jimas.

IStvermé priklauso nuo Sirdies kraujotakos sistemos prisitaikymo prie fiziniy kriiviy, taip
pat nuo medZiagy apykaitos kraujagyslése ir raumeny lastelése. Kuo labiau iSugdyta iStverme, tuo
ekonomiskiau gali dirbti Sirdis esant vienodam fiziniam kriiviui. Pradéjus dirbti raumenims, tuoj pat
suaktyveéja medziagy apykaita. D¢l to organizmas suvartoja daugiau deguonies, kurio jis gauna
padidinus kraujo pritekéjima. Kuo mazesnis Sirdies daznis nekintant rezultatui, tuo geresné
istvermé, pralaidesnis §irdies raumuo ir ekonomiskesnis organizmo apriipinimas deguonimi Ejimo
poveikis Sirdies darbui (Baltaplikyte, 1999):

[1 Deguonies suvartojimo geré¢jimas;

[1 Deguonies perne§imo geréjimas;

1 Sirdies daznio maz¢jimas;

[J Sirdies raumens susitraukimo geréjimas;

[ Sirdies raumens apriipinimo krauju geréjimas;
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1 Diastolinio kraujospiidzio mazéjimas.

Ejimo poveikis medziagy apykaitai (Baltaplikyté, 1999):
Mitochondrijy gauséjimas;
Raumeny fermenty aktyvumo geréjimas;
Cholesterolio sudéties pasikeitimas gerinant DTL — MTL santykj;
Gliukozes kiekio did¢jimas;

Slapimo rugsties kiekio maz¢jimas;

O 0o 0o o oo O

Raumenyje esancio glikogeno, triglicerino, energijos turinciy fosfaty gauséjimas.

2.3. Siaurieti$ko éjimo priemoniy specifika

Pagrindinis inventorius — SiaurietiSko ¢jimo lazdos, kurios skirtos tik SiaurietiSkam
¢jimui. Jos yra tuSCiavidurés, gaminamos i§ stiklo ir anglies pluoSto, naudojant specialias
technologijas. Lazdos turi bati tvirtos, lengvos ir turéti reguliuojama dirzelj. Siaurietisko &jimo
lazdas galima jsigyti uz daugumai prieinama kaing. Siuo metu Lietuvoje prekiaujama Leki
(Vokietija), Nordic Walking Style (Lietuva), Exel (Suomija) SiaurietiSko ¢jimo lazdomis. Lazdos
pasirenkamos individualiai, atsizvelgiant | ¢jimo technika, greiti bei patirty, virSutings ir apatinés
kiino dalies santykj, ranky ilgj], pe€iy juostos jud¢jimo amplitudg, kriitinés lastos paslankuma.
Siaurietidko ¢jimo lazdos biina vientisos arba teleskopinés. Teleskopiniy lazdy privalumas —
galimybeé reguliuoti jy ilgj. Lazdas rekomenduojama rinktis pagal tokig formule: lazdy ilgis = tgis
x 0,68. Apvalinti rezultatg j mazaja puse reikéty pasirenkant tausojantj treniruotés rezima, ir j
didesn¢ puse pasirenkant didesnés apkrovos rezimg. Kitas lazdy parinkimo metodas: stovéti tiesiai
(geriausia — avéti batus, su kuriais ketinama vaikscioti), kojos peciy plotyje, lazdg imti j rankas
taip, kaip éjimo metu. Lazdos galg pastatyti tarp pédy, lazda laikoma vertikaliai ties kiino centro
aSimi. Taip stovint, alklinés sudaromas kampas turi biiti ne mazZesnis, nei 90 laipsniy (alkiinés
sudarytas 90 laipsniy kampas parodo maksimaly lazdos ilgj). Rekomenduojama (ypac
pradedantiesiems), kad sulenkus alkiing 90 laipsniy kampu, lazdos galas 2-3 centimetrus nesiekty
zemés. Lazdos pasirenkamos ir pagal ¢jimo technika, treniruoCiy vieta. Jei einama neasfaltuotais
takeliais — reikés lazdy smailiais galais, jei asfaltu arba Saligatviais — ant lazdy smaigaliy reikia

uzmauti guminius ,,batelius* (Nottingham, 2010; Svensson, 2009; Downer, 2006 ).
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Ejimo technika. Siaurietisku ¢jimu galima uZsiimti visur ir visada — miesto gatvéje, parke,
miske, paupyje ar prie jiros. Siaurieti¥ko éjimo technika yra nesudétinga ir lengvai i§mokstama.
Taciau, teigiamam sveikatos poveikiui, reikia iSmokti teisingos SiaurietiSko ¢jimo technikos, o tai
reikalauja specialisto pamokymo (Priedas 4). Pagrindiné SiaurietiSko vaiks$¢iojimo taisyklé —
zengiant kaire koja, ] priekj statyti deSin¢je rankoje laikomg lazda ir atvirks$ciai. Arba lazdos
smeigiamos abi kartu vienu metu. Ejimo greitj kiekvienas pasirenka pagal savo galimybes. Peéiy ir
ranky judesiai yra panasis ] slidin€¢jimo metu daromus judesius, taciau jie turi tam tikry specifiniy
bruozy. Eiti naturaliai, kaip jprasta mojuodami rankomis, tik atsispirdami lazdomis. Pagrindiné
lazdy funkcija yra atsispyrimas, o ne atrama. Rankos juda palei Sonus, nenukrypdamos ] Salis.
Judesys ranka pradedamas lazda pastacius 45 laipsniy kampu su zemés pavirSiumi ] prieki, o
baigiamas, kai ranka palieka iStiesta uz nugaros. Mosty amplitudé turi biiti plati. Aktyviai dirbti turi
ne alkiinés, o peties sgnarys. Monotonijos iSvengimui zmonés apmokomi daugybés jvairiy
zingsniavimo biuidy lazdos naudojamos ne tik é&jimui, bet ir bégimui, pasispirimui vazinéjant
rieduciais, ratukinémis slidémis, atliekant jvairius Suoliukus (Tautkus, 2010). Kvépavimas yra
svarbi kiekvieno sportavimo biido dalis. Kvépuojant saveikauja kriiting, pilvas ir diafragma. Ejiko
kveépavimas neturi buti pavirSutiniSkas ir greitas. Jkvépimo ir iSkvépimo ritmas turi biti kiekvieno
individualus. Sportuojantysis pats nusistato ¢jimo zingsniy ritmg. Einant sitiloma kas tris zingsnius
ikvépti ir kas kitus tris — iskveépti.

Patartina kiekvienam sportuotojui sudaryti salygas treniruotés metu registruoti savo
organizmo rodiklius ir gerinti juos. Tam naudojamas treniruotés kalendorius. Sportuojantysis jj
raSo pats. Jame jis daro kiekvienos treniruotés aprasus ir fiksuoja rezultatus: nuotolio ilgj, jo
pveikimo laika, greit], trasos pobiid], org, taip pat savo pulsa ramybeés, kraivio ir poilsio metu. Saugi
ir efektyvi ¢jimo treniruoté turi biiti iSdéstyta ] tris pagrindines fazes: PramanksSta — jzanginé
treniruotés dalis. PramankSta yra labai svarbi ¢jimo treniruotés dalis, nes ¢jimo technika ir iSoriniai
veiksniai (¢jimo greitis, trukmé) sukelia griau¢iy raumeny aparato jtempimus, prie kuriy organizmui
reikia priprasti.

Siaurietigko ¢jimo treniruote rekomenduojama pradéti apsilimu. Pramanksta susideda i§ 5 -
7 minuciy programos ir jos tikslas yra traumy profilaktika ir kino parengimas didesniems fiziniams
kriiviams. Paprasti pratimai su lazdomis parengs kiing ir padés nusiteikti treniruotei. ApSilimo
pradzioje galima kelias minutes 1étai vaikSCioti. Po to reikia atlikti pratimus. Kiekvieng pratimag
atlikti 10-20 karty. Gera pramanksta pagerina kraujo cirkuliacija, jSildo raumenis (Karoblis, 1998,
Baltaplulyté, 1999). Pagrindiné treniruotés dalis. Did¢jantis fizinis kruvis. Pagrindingje dalyje
mokomi ir tobulinami technikos elementai, ugdomos greitumo ir iStvermeés ypatybeés, didinamas
bendras treniruotés laikas (25-90 min). Baigiamoji treniruotés dalis. Aktyvus atsigavimas.
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Treniruoté baigiama tempimo pratimais bei treniruotés aptarimu. Baigiamojoje dalyje
sumazinamas kruvis, kad Sirdies ir kraujagysliy bei kvépavimo sistemos ir kiti organai galéty vél
normaliai funkcionuoti. Si dalis trunka 5-10 min. Treniruotés tempas sulétinamas,  atlickami
raumeny tempimo ir atsipalaidavimo pratimai. Uzbaigimo pratimai treniruotés pabaigoje yra
svarbiis, nes padeda atpalaiduoti kino raumenis. Juos atlikus, kiinas greiciau ir efektyviau grizta i
normalig biiseng. Raumeny tempimo jéga ir korpuso sukimo kampas pasirenkami pagal
individualias galimybes — turi buti komforto jausmas. Pratimai yra statiniai, kiekvienas atlickamas
po 15-30 sekundziy. Treniruotis galima grupémis arba individualiai. Ta¢iau daugiausia malonumo
patiriama treniruojantis grupéje. Sportuojantieji tuomet kalbasi, mégaujasi gamta, bendrauja. Tai
labai teigiamai veikia jy nuotaika ir savijauta. Grupése neturi biiti daugiau kaip 10 — 15 Zmoniy,
kitaip bus sunku koreguoti ¢jimo technika ir kontroliuoti treniruotés vyksma. Treniruotés vietoves
pakeitimas gali biiti siejamas su konkre¢iu tikslu, pvz., iSvyka 1 jZymias vietas. Tai suteikia
papildoma motyvacija.

Apibendrinant galima teigti, kad kariy fizinio rengimo programos turinys, apimantis sporto
Sakas (lengvosios atletikos, gimnastikos, plaukimo, slidinéjimo, kovinés savigynos) lavinancius
jvairius motorinius gebéjimus, nukreipti | pagrindiniy fiziniy ypatybiy rodikliy pagerinimq. Tam
tikry moksliskai pagristy baziniy ir esminiy kariy fizinio rengimo principy laikymasis yra ne tik
labai svarbus, bet ir biuitinas kariy fizinio rengimo procese, taip pat bitinas ir efektyviai fizinio
rengimo programai paruosti bei jq vykdyti. Tai apsprendzia viso dalinio fizinio rengimo proceso ir
programy naudq bei efektyvumag.

Fizinis aktyvumas — svarbus sveikos gyvensenos veiksnys. Teisingai parinktas ir dozuotas
fizinis aktyvumas gerina zmogaus fizing bei psichine savijautq, nuotaikq, mazina depresijq ir
nerimg.

Viena is pagrindiniy sveikatos  problemy yra fizinio pasyvumo didéjimas, dél ko
susiduriama su Sirdies ir kraujagysliy ligomis bei mirtimi. Lietuvoje vidutiné gyvenimo trukmé yra
mazesné nei kity Europos Saliy valstybiy, atitinkamai — 72 ir 79 metai.

Nors  Lietuvoje SiaurietiSkas éjimas dar naujiena, taciau daugelyje Europos Saliy
gyventojy fiziniam aktyvumui ir sveikatingumui didinti naudojamas SiaurietiSkas éjimas.

Siaurietiskas éjimas kaip fizinio aktyvumo forma turi keletq privalumy, palyginti su
bégimu ir paprastu éjimu be lazdy ir galima sékmingai taikyti ir kaip reabilitacijos, ir kaip

sveikatos gerinimo priemoneg.
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3. METODIKA IR TYRIMO ORGANIZAVIMAS

Teoriné Kkariskiy fizinio parengtumo bei ji jtakojanciy veiksniy analizé ir probleminio
klausimo pagrindimas leidzia teigti, jog Sis tiriamasis konstruktas dar néra pakankamai iSnagrinétas
reiSkinys. Todél jis reikalauja iSsamesniy tyrimy, platesnés ir gilesnés mokslinés diskusijos,
priklausomy tyrimo kintamyjy bei jy jvertinimo kriterijy instrumentarijaus pagrindimo.

Tyrimo objektas. Siaurietikas ¢jimas kaip fizinio aktyvumo forma, —gerinanti
profesionaliosios karo tarnybos kariy fizinj parengtuma.

Tyrimo tikslas: atskleisti SiaurietiSko €jimo panaudojimo galimybes, gerinant kariy fizinj
pasirengima.

Tyrimo uzdaviniai:

1. [vertinti SiaurietiSka €jimg kaip priemone gerinancig kariy fiziniy normatyvy rezultatus.
2. Atskleisti profesinés tarnybos kariy pozitrj j Siaurieti$ka éjima.
Tyrimo metodai.
Mokslinés literatiros analizé.
Pedagoginis eksperimentas.
Testavimas.
Anketiné apklausa.
Matemating statistika.

Mokslinés literatiiros analizés metodo paskirtis buvo is$studijuoti mokslines, su bakalauro
darbo tema susijusias publikacijas.

Pedagoginis eksperimentas. Pedagoginis eksperimentas. Jo pagalba istirtas profesionalios
tarnybos Kkariy fizinio ugdymo sistemos efektyvumas.

Testavimas Svarbi kariy fizinio rengimo valdymo funkcija griztamai informacijai gauti yra
pedagoginé kontrolé, o vienas svarbiausiy jos metodu, - testavimas. Sporto teorijoje testavimas —
mokslinis tyrimo metodas — vertés nustatymas, kokybinis ar kiekybinis bandymas (Kardelis, 2002).
Testai naudojami kario i$sivystimui, parengtumui, ju, kaitai nustatyti ir ivertinti (Stonkus, 2002,
Skernevicius ir kt., 2004). Vienas i§ svarbiausiy, testavimo uzdaviniu, — griZztamoji informacija apie
fizinio ugdymo proceso kokybe, (Karoblis, 2005).

30 Km ¢jimas. Pratimo paskirtis — jvertinti Sirdies ir kraujagysliy bei kvépavimo sistemos
(aerobinj) pajéguma. Vyr. kontrolierius turi turéti du chronometrus, aplankg su gnybtukais, raSiklj,
pratimo atlikimo instrukcijas ir tasky skaic¢iavimo lentelg. Kontrolierius turi turéti aplankg su
gnybtukais, rasiklj ir numerius testuojamiesiems. Parenkama lygi vietové: asfaltuoti keliali,
zvyrkeliai, miSko keliukai.
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Atliekant 30 km éjimo pratimg nustatomas Sirdies ir kraujagysliy bei kvépavimo sistemos
(aerobinis) pajégumas. Gave komandg ,,] vietas kariai iSsirikiuoja prie starto linijos, gavus
komandg ,,Mars* (arba duodamas garsinis signalas) jjungiamas chronometras ir pradeda eiti (3 pav.)
pasirinktu tempu (nurodoma starto ir finiSo vietos). Kontroliniai taSkai nenurodomi. Einant viena
koja turi visg laikg liesti zeme. Jeigu pradés beégti ir abi kojos vienu metu pakils nuo Zemés,

pratimas bus nutrauktas. Vertinama uz sugeb¢jima nueiti 30 km atstuma per nustatyta laika.

3 pav. Ejimas

Perskaites instrukcijg vyr. kontrolierius atsako j klausimus. Jis suskirsto karius j ne didesnes
kaip 10 zmoniy grupes ir trims testuojamiesiems paskiria po vieng kontrolieriy. Kontrolierius duoda
kiekvienam kariui numerj ir paZymi ji protokole.

Laikg kontroliuoja vyr. kontrolierius. Jis duoda komandas ,] vietas® ir ,Mar$“ (arba
duodamas garsinis signalas). Naudojami du chronometrai tam atvejui, jeigu vienas i$ jy sugesty. Kai
karys kerta finiSo linija, vyr. kontrolierius skelbia laika minutémis ir sekundémis (pvz., penkiolika —
trisdesimt, penkiolika — trisdesimt penkios, penkiolika — trisdesimt devynios ir t.t).

Kontrolierius turi stebéti, kad kariai eity, o ne bégty. Karys, pradéjes bégti, sustabdomas ir
pratimas laikomas nejskaitytu. Pratimo pabaigoje kontrolierius jraso kiekvieno kario laika.

Testavimas vyko 3 bandymais. Atliekant testavima tiriamieji buvo suskirstyti j dvi misrias
grupes (n30). Pirmoji A grupé (n30) testg atliko jprastai. Antroji B grupé (n30) pirmajj bandyma
atliko jprastai, apibendrinus rezultatus buvo taikoma 4 savaiciy SiaurietiSko €jimo mokymosi
programa ( 4 priedas), likusius du bandymus atliko naudodamiesi Siaurietisko €jimo lazdomis.

Anketinés apklausos metodo paskirtis buvo jvertinta SiaurietiSsko é&jimo kaip fizinio
aktyvumo forma, gerinanti profesionaliosios karo tarnybos kariy fizinj parengtuma. Tyrimui atlikti
pasirinktas anketinés apklausos metodas. Buvo naudojama autoriaus sudaryta anketa ( 1 priedas),

kurig sudaré¢ 18 klausimy, klausimy paskirtis buvo nustatyti Zmoniy fizinio aktyvumo
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intensyvuma, trukme ir susidoméjima Siaurietisku éjimu. Siame darbe buvo pateikti uzdaro tipo ir
pusiau uzdaro tipo klausimai. Pusiau uzdaruose klausimuose po pateikty galimy varianty dar buvo
paliekama vietos pazyméti respondentui priimting atsakymg. Ankety, skiriamy tiriamiesiems,
anonimi$kumas buvo garantuojamas. Anketose nebuvo reikalaujama minéti tiriamyjy vardy ir
pavardziy, kas garantuoja tiriamyjy anonimiSkumg. Tiriamiesiems buvo atskleidziamas tyrimo
reik§mingumas t.y., kg $iuo tyrimu siekiama suzinoti, kokiu tikslu atlieckamas §is tyrimas, kokia Sio
tyrimo nauda. Atliekant tyrima, buvo apklausta 60 respondenty, iSdalinti klaisimynai laikas
nefiksuojamas.

Atsizvelgiant | tyrimo tikslg bei uzdavinius taikyta apraSomoji analizé.

Tyrimo dalyviai. Tyrime i§ viso dalyvavo 60 Oro gynybos bataliono profesinés tarnybos
kariy, 3 SiaurietiS$ko ¢jimo instruktoriai. Tyrimas vyko 2012 — 2013 metais.

[$analizavus 60 ankety, matyti, kad dauguma tyrime dalivaujanciy, yra vyrai (N = 54) (4
pav.) ir sudaro net 90 % visy respondenty, kas ir sudaro Lietuvos kariuomenés pagrindg, motery (N

= 6) tik 10 %.

B Vyrai

B Moterys

4 pav. Tyrime dalyvavusiy motery ir vyry santykis

Vadovaujantis Krasto apsaugos sistemos kariy fizinio parengtumo testo organizavimo ir
atlikimo tvarkos aprasu (2011) kariai atlikdami fizinio parengtumo tyrimo testus, pagal amziy
skirstomi j 8 grupes (amzZius nurodytas imtinai):

1. Pirma grupé — nuo 18 iki 21 mety amziaus;

2. Antra grupé — nuo 22 iki 26 mety amzZiaus;

3. Trecia grupé — nuo 27 iki 31 mety amziaus;
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4. Ketvirta grupé — nuo 32 iki 36 mety amziaus;

5. Penkta grupé — nuo 37 iki 41 mety amziaus;

6. Sesta grupé — nuo 42 iki 46 mety amziaus;

7. Septinta grupé — nuo 47 iki 51 mety amziaus;

8. AStunta grup¢é — nuo 52 mety ir vyresni.

Siame tyrime dalyvave Kariai priklausé visoms a$tuonioms amziaus grupéms. Vyriausiam ig
tiriamyjy 53 metai. Tiriamieji pagal amziaus grupes pasiskirst¢ gana tolygiai, didéjancia tvarka ( 5
pav.). Pirmos amziaus grupés kariai sudaré 8 %, antros — 28 %, trecios — 36 %, ketvirtos — 16 %
tiriamosios imties. Tai Zmonés nuo 32 iki 36 mety. Nuo ketvirtos amziaus grupés tiriamyjy mazéjo.
Penkta grupe sudaré 4 %, SeSta — 2 %, septinta — 2 %, astunta 4 % tiriamyjy. Tokiam
pasiskirstymui, kai nuo 4 amziaus grupés tiriamyjy skaicius stipriai sumazejes, didelés reikSmés turi
tai, kad Lietuvos kariuomenés kariai, iSdirb¢ 20 mety kariuomenéje ar kitoje Vidaus reikaly
sistemos jstaigoje, turi teis¢ iSeiti ir gauti pensijg (Lietuvos Respublikos 1994 m. gruodzio 13 d.
Pareigiiny ir kariy valstybiniy pensijy jstatymas Nr. [-693). Tai dazniausiai jvyksta sulaukus 40
mety amZiaus. Vyresnio amZziaus darbuotojai daZniausiai uZima vadovaujancias pareigas, kuriy

skaiCius yra nedidelis.
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18-21 22-26 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 51-56

5 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal amziy

Respondenty pasiskirstymas pagal i$silavinimg pateikiamas 6 paveiksle rodo kad didziausig

kariy dalj sudaro kariai turintys vidurinj issilavinimg 43 %, specialyji vidurinj 12 %, profesinj
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techninj 5 %, pagrindinj 3 % tiriamyjy, tai Zemiausia, pirming grandj uzimantys kariai. Vidurine
kariy grand]j sudaro 17 % Kkariy turin¢iy aukstesnjjj ir 5 % tyrimo imties nebaigta aukstajj. 15 %

tyrimo imties sudaré karininkai — vadai turintys aukstajj iSsilavinima.

Pagrindinis
3%

Profesinis techninis
5%

Specialus vidurinis

Nebaigtas aukstasis
5%

6 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal iSsilavinima

3.1. Tyrimo organizavimas

Tyrimo imtis. Tyrime i§ viso dalyvavo 60 Oro gynybos bataliono abiejy ly¢iy profesinés
tarnybos kariy, kuriy amzius svyravo nuo 19 — 53 mety, 3 SiaurietiSko ¢jimo instruktoriai. Tyrimas
vyko 2012 — 2013 metais. Tiriamieji buvo suskirstyti j dvi misrias grupes, nepriklausomai nuo
amziaus lyties ar iSsilavinimo. Tyrimas buvo vykdomas, keturiais etapais.

1 lentelé.
Tyrimo etapai.

| etapas Mokslings literattiros Saltiniy rinkimas ir
Situacijos nustatymas ir jvertinimas analizé

2012 03/06

Il etapas Anketos sudarymas bei parengimas

Tyrimo atlikimo metodikos sudarymas
2012 04/06
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I11 etapas Tyrimo dalyviy apklausa

Tyrimo atlikimas, testavimas ) ) )
Tyrimo dalyviy testavimas

2012 06/10

IV etapas Tyrimo dalyviy ankety rezultaty apdorojimas
Rezultaty analizé ir apibendrinimas ir analiz¢, iSvady pateikimas

2013 02/04

Testavimas buvo vykdomas, trimis etapais:

Testavimo etapai:

1. I bandymas 2012 m. birzelio mén.;
2. Mokymasis naudotis SiaurietiSko é¢jimo lazdomis 2012 m. liepos mén.;

3. Il bandymas 2012 m. rugpjucio mén.;

4. 111 bandymas 2012 m. spalio mén.

Siuose tyrimuose dalyvavo dvi tiriamyjy grupés:
A grupé kontroliné (n30) tiriamyjy amziaus vidurkis 29,6 m testavimg atliko jprastai (7 pav).
B grupé SiaurietiSkas éjimas (n30) tiriamyjy amziaus vidurkis 30,9 m pirmajj testavimg atliko
Iprastai, apibendrinus rezultatus buvo taikoma 4 savaiciy SiaurietiSsko ¢jimo mokymosi programa (4

priedas), likusius du bandymus atliko naudodamiesi Siaurietisko ¢jimo lazdomis (8 pav).

TN
0\ — TN

7 pav. Kontrolinés grupés testavimo modelis

Cagum\ e O o o

§iat.1.r'ieti§kas \ K\‘ oo & &

8 pav. Siaurieti§ko éjimo grupés testavimo modelis
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Visi tyrimy metodai nekenksmingi ir nepavojingi. Rizika ir Zzala tiriamyjy sveikatai

nenumatyta. Fizinio pajégumo testavimai vyko tris kartus.

Pirmasis testavimas vyko 2012 06 14 Oro gynybos bataliono prieigose $viesiu paros metu
visi tiriamieji (A grupés ir B grupés) kariai po individualios pramankstos vykdé 30 km zygj, salygos
visiems tiriamiesiems vienodos. Kas 10 kilometry buvo jrengti kontroliniai taskai, geriamo vandens
pasipildymui, tarpinio laiko nustatymui, esant poreikiui medicininei prieziurai. Atlikus zygj
fiksuojami individualas laikai (2, 3 priedas).

Apibendrinus rezultatus B grupés kariams 2012 m liepos ménesj buvo taikoma 4 savaiciy
SiaurietiSko ¢jimo mokymosi programa (4 priedas), likusius du bandymus atliko naudodamiesi
SiaurietiSko ¢jimo lazdomis.

Antrasis testavimas vyko 2012 08 20 Oro gynybos bataliono prieigose $viesiu paros metu A
grupés tiriamieji kariai po individualios pramankstos vykdé 30 km zygj jprastai. B grupés tiriamieji
kariai zyg] vykdé naudodamiesi S$iaurietisko ¢&jimo lazdomis. Kas 10 kilometry buvo jrengti
kontroliniai taskai, geriamo vandens pasipildymui, tarpinio laiko nustatymui, esant poreikiui
medicininei priezitrai. Atlikus zygj fiksuojami individualts laikai (2, 3 priedas).

Trediasis testavimas buvo vykdomas 2012 10 16. Treciasis testavimas buvo identiskas
antrajam. Atlikus Zygj fiksuojami individualas laikai ( 2, 3 priedas). Taip pat visos tiriamyjy grupés
uzpildé Klausimynus (,,SiaurietiSkas ¢éjimas kaip priemoné gerinanti kariy fiziniy normatyvy

rezultatus®). (1 priedas).
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4. TYRIMO REZULTATAI IR JU ANALIZE

4.1. Pedagoginio eksperimento rezultatai

A grupé tiriamyjy, kuriy vidutinis amzius siekia 29,6 metus. Jauniausias Sios grupés dalyvis
19 mety, vyriausias - 53 metai (2 priedas). Jy vidutinis jveiktos trasos laikas varijuoja tarp 6 val.
17 min. ir 6 val. 26 min.

B grupé tiriamyjy, kuriy vidutinis amzZius siekia 30,95 metus, jauniausias grupés dalyvis - 20
mety, vyriausias - 52 metai (3 priedas). Jy vidutinis jveiktos trasos laikas varijuoja tarp 5 val. 28
min. 6 val 13 min.

Pirmuoju testavimu abiems grupéms salygos buvo vienodos - jos &jo jprastai. Pastebimas
laiko vidurkiy skirtumas 13 minuciy, t.y. B grupé pranasesné uz A grupg trimis procentais (3%) (9
pav.). Testo neiSlaiké 3 tiriamieji (2, 3 priedas).

Antruoju testavimu A grupé tiriamieji éjo jprastai, jy trasos jveikto laiko vidurkis 6 val 20
min. Pirmojo testavimo laikas pagerintas 6 minutémis (9 pav.). Vienas i§ A grupés tiriamyjy testo
neislaiké (2 priedas). B grupé testavima atliko naudodamiesi Siaurietisko ¢jimo lazdomis jy trasos
jveikto laiko vidurkis 5 val. 50 min. Pastebétas 30 min. (9 %) geresnis trasos laikas nei A grupés
tiriamyjy.

Trec¢iuoju testavimu A grupé €jo jprastai, jy trasos jveikto laiko vidurkis 6 val. 17 min.
Pirmojo testavimo laikas pagerintas 9 minutémis (9 pav.). Vienas i§ A grupés tiriamyjy testo
neislaike (2 priedas). B grupés jveiktos trasos laiko vidurkis 5 val. 28 min. Buvo nustatyta, jog B
grupés jveiktos trasos laikas geresnis 47 min. (15 %) nei A grupés tiriamyjy.

Apibendrinus testavimo rezultatus, nustatyta, kad B grupés tiriamyjy laikas 9-15 %
trumpesnis nei A grupés tiriamyjy. Testavimo duomenys rodo, kad B grupé pradéjus naudoti
SiaurietiSko ¢jimo lazdas sumazino patiriamy traumy kiekj. Antrojo ir treCiojo testavimo metu

nusiskundimy sveikata nepasireiske.
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06:43:12
06:28:48
06:14:24
06:00:00
05:45:36
05:31:12
05:16:48
05:02:24
04:48:00

H A grupé

W B grupé

| testavimas Il testavimas Il testavimas

Tyrimo dalyviai po treniruoéiy uZpildé anoniminés apklausos ankets. Sia anketa buvo

9 pav. Testavimo rezultatai

4.2. Anketinés apklausos rezultatai

siekiama i$siaiskinti dalyviy nuomong apie sporta, jy asmening fizing biikle ir jos pokycius.

Vertindami savo fizing biikle tarnyboje (10 pav.), beveik pusé visy tiriamyjy (46%) ja jvertino
kaip gera, 23 % kaip viduting ir 22 % kaip labai gera. Keletas kariy (7%) savo fizing biikl¢ jvertino
kaip patenkinamg. Apibendrinant gautus tyrimo rezultatus galima teigti, kad didzioji dalis kariy
pakankamai pozityviai vertina savo fizinj parengtumg. Galima teigti, jog labiausiai tai jtakojantys

veiksniai yra kariy vertybinés nuostatos, galimybé derinti bendraji fizinj rengimasi su specialiuoju,

galimybé pasirinkti tinkamas formas ar metodus.

Patenkinama Bloga
7% 2%

Tyrime dalyvaujantys kariai tarnyboje turi atlikti privalomas 6 valandy treniruotes per savaite.

Apklausos duomenys rodo, kad visi tiriamieji sportuoja papildomai. DidZioji dalis respondenty — 39

10 pav. Kariy nuomoné apie savo fizine¢ biikle, procentais.




% - savarankiSkam sportavimui per savait¢ skiria iki 3 valandy, 15 % skiria iki 4 valandy. Daugiau
kaip 4 valandas ir iki 2 valandy per savait¢ savarankiSkam sportavimui skiria po 14 % kariy.
Nedaugiau kaip 1 valandg ir 1.5 valandy skiria 8 % ir 10 % respondenty (11pav.). Vyrauja
nuomong, kad kariy savarankiS$kam sportavimui pakanka 3-4 valandy, ne darbo metu. Savarankisko
sportavimo tikslas - tapti visapusiSkai paruo$tu, gimtojo krasto gynéju, patriotiSkai nusiteikusiu
kariu, pasirengusiu bet kokioje situacijoje surasti teisingus sprendimus, rodant asmeninj pavyzdj,
atremiant priesg ir apginant jam skirtus objektus bei Zmoniy gyvybes. Jauciant poreiki papildomam

kiino ugdymui, dalyviai savarankiSkai suranda biidy tai atlikti.

0%
m 1ki 0,5 val.
| ki 1 val.

14%
m ki 1,5 val.
M ki 2 val.
m |ki 3 val.
m ki 4 val.

11 pav. Kariy savarankiskam sportavimui skiriamas laikas (val.)

Daugiau kaip 4 val.

Anketiné apklausa parodé¢, kad i§ privalomy tarnyboje atlieckamy uzduociy respondentams
sunkiausi yra 30 km zygiai (42%) ir 3000 m bégimas (31%). Vienuolika (11%) procenty apklausos
dalyviy, kaip sunkiausig uzduotj, nurodé susilenkimus, 10% - atsispaudimus ir 6% - granatos
metimg. (12 pav.) Pagal tyrimo rezultatus, beveik pusé tarnybos dalyviy sunkiausia uzduotj nurodé
zygi. Si uzduotis kariy taip jvertinta todél, kad tai yra nejtikétinai daug emocinés ir fizinés

iStvermés reikalaujanti uzduotis, kuriai atlikti reikia daug laiko bei iSankstinio pasiruosimo.
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m 3000 m bégimas

B Atsispaudimai

m Susilenkimai
H 30 km. Zygiai
® Granatos metimas

12 pav. Kariy nuomoné apie sunkiausias privalomas sporto uzduotis, procentais

Papradyti jvertinti, kokig nauda gauna sportuodami, daugiau nei pusé visy kariy (54%)
nurodé, kad sustipréja fiziskai, tampa sveikesni, trec¢dalis (31%) gauna asmeninj pasitenkinimg, 14
% tiriamyjy mano, kad tai gera terpé bendrauti su zmonémis ir tik vienas procentas (1%) nurodé
kita priezast] - moralinj pasitenkinima (13 pav.). Vyrauja nuomong¢, kad stiprus fizinis pasiruoSimas
ir sveikata ypatingai svarbu daugumai tarnybos dalyviy, tai neatsiejama nuo karinés tarnybos.
Sportas dél galimybés bendrauti néra tiek daug svarbus, kiek asmeninis pasitenkinimas savimi, savo

jégomis, iStvermés iSbandymu, rezultaty pasiekimais.

1%

B Bendravimas su Zmonémis
B Sustipréja fiziskai, tampa
sveikesnis(-&)

= Asmeninis pasitenkinimas

M Kita

13 pav. Kariy nuomoné, apie sporto nauda, procentais
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Apklausos duomenys rodo, kad beveik visi tiriamieji (97%) po treniruociy jauciasi geriau ir
tik keletas (3%) jokiy pokyc¢iy nepastebi (14 pav.). Teigiama, kad veikiamas fizinio kravio, kiinas
persitvarko pagal esamg krtvj ir ima dirbti efektyviau. Reikalinga yra pakeisti treniruo¢iy programa
del kiinui reikalingo nuolatinio tonuso, ta¢iau tai jau¢iamy pokyc¢iy nesustiprina.

Treniruojantis apkraunami raumenys, kvépavimo sistema ir lgstelés, kas lemia kiino i§sekimo
jausma — pokyti po treniruotés. Taciau esant nuolatinei apkrovai, kiinas vystosi ir geba susidoroti su

ta apkrova nepersitempdamas.

14 pav. Kariy nuomoné apie fiziologinius pokycius po treniruotés, procentais

I klausimag ,,Ar sveikai maitinatés? (15 pav.) tik 20 % apklaustyjy atsaké teigiamai. Beveik
pusé dalyviy (48 %) sveikai maitinasi tik kartais, o 32 % respondenty sveikos mitybos nesilaiko.
Tarp tarnybos dalyviy vyrauja nuomoné, kad sveika mityba néra svarbiausias faktorius, lemiantis jy
geros fizinés formos vystymasj, bei vyriSkumg. Laikomasi nuostatos, kad maistas biity ne tik
gardus, bet sveikas, ir jvairus, kad jame biity gausu vitaminy bei kity naudingy medziagy - toks,

kad karys atlaikyty fizinj krtivj, btty stiprus ir energingas.
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15 pav. Klausimo ,,Ar sveikai maitinatés* atsakymuy skirstinys, procentais

Apie SiaurietiS8kg ¢jimg apklausos dalyviai suzinojo i§ jvairiy Saltiniy: daugiausia i§ draugy
(26%), 18 interneto (22 %) ir televizijos (13 %). Dvylika (12%) procenty tiriamyjy nurodé kitus
Saltinius, tarp kuriy buvo paminéti Siauliy miesto kino kultiros mokyklos sveikatingumo grupé
»Sveikatos sala“ bei artimyjy ratas. Tik 6 % respondenty su SiaurietiS$ku ¢jimu susipazino sporto
klube, 4 % suzinojo apie tai 1§ spaudos ir 3 % - jvairiy seminary metu. Apklausos duomenys rodo,
kad ne visi tyrime dalyvaujantys dalyviai zinojo apie SiaurietiSska €jimg — 14 % apie tai girdéjo
pirma kartg (16 pav.).

Teigiama, kad Zinios, kurias turi sukaupgs Zmogus, tampa informacija i§ esmés tik tuomet, kai
jos perduodamos kitam. Informacijos perdavimas glaudziai susij¢s su informacijos mainais,
komunikacija. Todél daugiausia dalyviy gavo informacijos i§ draugy bei interneto — ¢ia didziausi

yra komunikuojamos informacijos Saltiniai. Like informacijos Saltiniai — atsitiktiniai.
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0%

M Seminare

m Televizijoje

IS kity informacijos Saltiniy

1 GirdZiu apie tai pirmg kartg
Kita

16 pav. Informacijos $altiniai, i$§ kuriy kariai suZinojo apie Siaurieti§ska éjima, procentais

M IS spaudos
M IS interneto

m IS draugy

B Sporto klube

3%

vi

Kariy buvo pasiteirauta, kas paskatino uzsiimti SiaurietiSku &jimu. Beveik trec¢dalj (30 %)
respondenty uzsiimti Sia veikla paskatino draugai, kiek maziau (20 %) uzsiémé tuo, nes, jy
nuomone, SiaurietiSkas éjimas yra lengvai prieinama aktyvi veikla. Keletas (5%) tyrimo dalyviy
SiaurietiSku éjimu uzsiima dél sveikatos problemy, 2 % - dél bendravimo stokos. Kity priezas¢iy
nebuvo pateikta
(17 pav.). Beveik pusé respondenty (43 %) paminéjo, kad neuzsiima minima veikla. Tai jtakoja

auk3c¢iau apraSytas informacijos perdavimo efektyviausias biidas.

M Draugai, reklama

M Sveikatos problemos

m Bendravimo stoka

M Nes tai yra lengvai prieinama

aktyvi veikla

H NeuZsiiminéju

m Kita

17 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal tai, kas paskatino uZsiimti SiaurietiSku éjimu,
procentais
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Sekanciu klausimu noréta i$siaiskinti, ar kariai patiria sveikatos negalavimy jveikdami 30 km
zygi. Dauguma (79%) nurodé, kad nepatiria jokiy sveikatos sutrikimy. Taciau 21 % tiriamyjy
pamingjo, kad jveikdami distancija jaucia sveikatos negalavimus, tokius kaip: nugaros skausmai,
nutrynimai, paslés pédy srityje, kelio sanariy skausmas (18 pav.). Viso to priezastis — netinkamas
pasiruo§imas zygiui. Pasiteisinimas, kad bloga avalyné, yra neteisingas, visgi tik nedidelé kariy

dalis patyré Siuose Zygiuose negalavimus.

18 pav. Kariy patiriami sveikatos negalavimai Zygyje, procentais

Noréta iSsiaiSkinti, ar pradéjus naudoti SiaurietiSko ¢jimo lazdas privalomuose Zygiuose,
geréja kariy fizinio parengtumo rezultatai. Didzioji dalis tiriamyjy, net 97 %, nurodé, kad rezultatai
pageréjo ir tik 3% nuomone, rezultatai nepakito. Né vienas dalyvis nenurodé, kad fizinio

parengtumo rezultatai bty pablogéje (19 pav.).

B Rezultatai pagereéjo

I Rezultatai nepakito

19 pav. Siaurieti§ky lazdy nauda fiziniy rezultaty siekime, procentais
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Paklausti, kaip pageréjo respondenty fizinio parengtumo rezultatai, taikant SiaurietiS$kg ¢jima,
49% apklaustyjy pazyméjo, kad sutrumpéjo distancijos laikas, 20% jvardino, kad padidéjo
iStvermingumas, 18% nurodé, kad patiria maziau traumy, 11% teigé, kad sumazéjo nuovargis, 2%
nurodé pageréjusj miega (20 pav.). Pateikiama nuomoné dél pasiekty rezultato tvirtinama tuo, kad
esant nuolatiniam kiino treniravimui, tinkamy treniruociy programoms, tinkamam inventoriui,

kiinas prisitaiko, tvirtéja, stipréja, kas lemia sutrumpéjusiy distancijy laikg ir mazina traumy skaiciy.

B Sutrumpéjo distancijos laikas
2% - :
M Patiriama maZiau traumy
= SumaZzéjo nuovargis

W Pageréjo miegas

M Padidéjo istvermingumas

20 pav. Kariy nuomoné, apie SiaurietiSko ¢jimo nauda jy fizinio pasirengimo rezultatams,
procentais

Noréta iSsiaiskinti, ar SiaurietiSkas €jimas daro neigiama jtakg fizinio parengtumo rezultatams.
Nei vienas i$ tiriamyjy neatsaké teigiamai.

Taip pat buvo norima suzinoti tiriamyjy nuomong apie SiaurietiSko ¢jimo populiarinima
Lietuvoje. Beveik pusé visy apklaustyjy (49%) mano, kad tai daryti reikia, 49 % nezino ir 2 %
mano, kad SiaurietiS8ko ¢jimo populiarinti Lietuvoje nereikia (21 pav.). Tokia nuomoné vyrauja del
informacijos stokos apie SiaurietiSka éjima ir mazo doméjimosi juo, didelé¢ dalis dalyviy pateiké

atsakymg — nezinau.
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H Taip
B Ne

= NeZinau

i

21 pav. Kariy nuomoné apie Siaurieti§ko ¢jimo populiarinimo poreiki, procentais

Anketoje buvo paklausta kodé¢l, tyrimo dalyviy nuomone, zmonés mazai zino ir domisi
SiaurietiSku ¢&jimu. Respondenty atsakymai (22 pav.) buvo jvairlis ir procentaliai pasiskirsté
nedideliu skirtumu. Daugumos nuomone (26 %) to priezastis yra informacijos stoka, 18 % mano,
kad SiaurietiSkas éjimas Lietuvoje yra nepopuliarus, 14 % teigia, kad Zmonés neturi tam laiko, 13 %
- kad nesidomi sportu. 11 % mano, kad Zmonés bijo atrodyti juokingai. Taip pat 11 % mano, kad
zmonés domisi kitais dalykais. Tik 5 % ir 2 % respondenty nuomone, S$iaurietisko ¢&jimo

nepopuliarumo priezastis yra rimtos sveikatos problemos bei didelé inventoriaus kaina.

Siaurietiskas éjimas Kita
Lietuvoje 2%
nepopuliarus
18%

Bijo atrodyti .

juokingi

11% ' ‘
Domisi kitais \A\ Turi rimty

dalykais sveikatos problemy
11% 5%

22 pav. Atsakymuy j klausima ,,Kodél Zmonés mazai Zino ir domisi SiaurietiSku éjimu*

skirstinys, procentais
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Apklausa rodo, kad, jei batalionas turéty SiaurietiSko €&jimo lazdas, du trecdaliai (68%)
apklaustyjy jomis naudotysi (23 pav.). I8aiSkinta dar viena labai svarbi priezastis jtakojanti §io

sporto populiarumg — bataliono netinkamas apriipinimas reikiamomis sporto priemonémis.

M Taip

H Ne

23 pav. Tiriamyjy noras naudotis SiaurietiSko éjimo lazdomis, procentais
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ISVADOS

Apibendrinus testavimo rezultatus, nustatyta, kad B grupés tiriamyjy laikas 9-15 %
trumpesnis nei A grupés tiriamyjy. Testavimo duomenys rodo, kad B grupé pradéjus naudoti
SiaurietiSko éjimo lazdas sumazino patiriamy traumy kiekj. Antrojo ir tre¢iojo testavimo metu
nusiskundimy sveikata nepasireiske.

Kariy poziiiris, j SiaurietiSkg €jimg, kaip priemong gerinancia jy fizinj pasirengima, teigiamas.
Didzioji dauguma tyrimo apklaustyjy naudotysi tokiu fizinio pasirengimo budu, jeigu tam
buty skirtos reikiamos priemonés, 97 % tiriamyjy nurodé, kad rezultatai pageréjo. Taip pat
didzioji dalis respondenty mano, jog SiaurietiSkg ¢jimg reikéty populiarinti Lietuvoje ir jei

batalionas turéty SiaurietiSko ¢jimo lazdas, du trecdaliai apklaustyjy jomis naudotysi.
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METODINES REKOMENDACIJOS

Remiantis iSanalizuota literatira ir atliktais tyrimo rezultatais, galima teikti $ias
rekomendacijas:

1. Buvo pastebéta, jog daugelio mety tyrimai rodo kiekvienais metais vis blogéjantj stojanciyjy
1 aukstasias mokyklas fizinj iSsivystymg ir pasirengimg. ISrySkéja tendencija, kad kariai,
ateinantys ] profesing karo tarnybg ar stojantys j Karo akademijg kiekvienais metais
pastebimai silpnesnés sveikatos bei prastesnio fizinio iSsivystymo. Rezultatams ir toliau
blogé¢jant, reikty skirti daugiau démesio fiziniam zmogaus lavinimui.

2. Siaurietiskas éjimas dar tik pradeda plisti Lietuvoje, tadiau daugumai $is biadas stiprinti
fizing bikle padeda pasiekti geresniy rezultaty- tai rodo atlikto tyrimo rezultatai ir
respondenty teigiamas pozilris, taip pat geresni fiziniai normatyvai. Matant geréjancius
rezultatus, déka SiaurietiSko €jimo, ir toki didelj susidoméjima, biity galima atkreipti | tai
démesj ir teikti apie tai daugiau informacijos.

3. Po truputj populiaréjantis SiaurietiSkas ¢éjimas skinasi kelig ir | kariuomenés gretas.
Daugumos respondenty pozilris teigiamas, ir daug kas §j biidg naudoty, , jeigu tam biity
suteiktos visos reikiamos priemonés- j tai reikéty atkreipti démes;.

4. Siaurietiska éjima jtraukus j karines uZduotis, respondenty tyrimo atsakymuose atsispindéjo
geri atsiliepimai, geresni fizinio pasirengimo rezultatai, padidéjes iStvermingumas ir t.t.
Reikéty atkreipti démesj, jog SiaurietiSkas éjimas kaip fizinio aktyvumo forma efektyvi,
padeda gerinti normatyvus ir puikiai tikty gerinti profesionalios karo tarnybos kariy fizinj

parengtuma.
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Gerb. Kary,

PRIEDAI

SIAULIU UNIVERSITETAS
EDUKOLOGIJOS FAKULTETAS
KUNO KULTUROS IR SPORTO EDUKOLOGIJOS KATEDRA

1 PRIEDAS

Siauliy universiteto edukologijos fakulteto kino kultdiros ir sporto edukologijos katedros

studentas bakalauro baigiamajam darbui atlicka tyrimg ,,Siaurietiskas ¢jimas kaip priemoné gerinanti kariy

fiziniy normatyvy rezultatus®.

Maloniai praSytume atsakyti j pateiktus klausimus. Sau tinkamg atsakyma apibraukite.

Anketos yra anonimiSkos. Gauti ir apibendrinti tyrimo duomenys bus naudojami tik tiriamajam darbui.

Dékojame Jums uz dalyvavima Siame tyrime.

1. Jasy lytis (pazymékite tinkama atsakyma):

w N

>

a)
b)

Vyras;
Moteris.

. Jusu amzius?
. Jusuy, issilavinimas:

a)
b)
c)
d)
e)
f)
9)

a)
b)
c)
d)
€)

Aukstasis;

Nebaigtas aukstasis;
Aukstesnysis;
Vidurinis;
Specialusis vidurinis;
Profesinis-techninis;
Pagrindinis.

Ivertinkite savo fizing buklg tarnyboje:

Labai gera;
Gera;
Viduting;
Patenkinama;
Bloga.

. Kiek i8 viso valandu, per savaite, sportuojate savarankiskai?

a)
b)
c)
d)
€)
f)
9)

a)
b)
c)

Iki 0,5 val ;

Iki 1 val.;

Iki 1,5 val.;

Iki 2 val.;

Iki 3 val.;

Iki 4 val.;

Daugiau kaip 4 val. .

Kas jums sunkiausiai sekasi?

3000 m bégimas;
Atsispaudimai;
Susilenkimai;
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d) 30 km. zygiai;

e) Granatos metimas.
7. Kokia nauda gaunate i§ sporto?

a) Bendravima su zmonémis;

b) Sustipréju fiziskai, tampu sveikesnis(-¢);

¢) Asmeninj pasitenkinima;

d) Kita
8. Ar pasportave jauciatés geriau?

a) Taip;

b) Ne;

c) Kita
9. Ar sveikai maitinatés?

a) Taip;

b) Ne;

¢) Kartais.
10. 1% kokiy s3altiniy suzinojote apie Siaurietiska ¢jima? (galima pazyméti kelis):

a) I8 spaudos;

b) IS interneto;

c) I8 draugy;

d) Sporto klube;

e) Seminare;

f) Televizijoje;

g) I8 kity informacijos $altiniy;

h) Girdziu apie tai pirma karta;

i) Kita
11. Kas paskatino uzsiimti Siaurietisku ¢jimu? (galima pazyméti kelis):

a) Draugai, reklama;

b) Sveikatos problemos;

¢) Bendravimo stoka;

d) Nes tai yra lengvai prieinama aktyvi veikla;

e) Neuzsiiminéju;

f) Kita
12. Ar patiriate sveikatos negalavimy jveikdami 30 km. zygj? Jei taip tai kokius?

a) Taip;

Kokius:
b) Ne.

113, 14 ir 15 klausimus atsakykite, jei 30km Zygio distancijg jveikéte su SiaurietiSkomis lazdomis.

13. Kaip pasikeité Jiisy fizinio parengtumo rezultatai 30 km Zygiuose naudojant Siaurietiiko &jimo
lazdas?
a) Rezultatai pageréjo;
b) Rezultatai pablogéjo;
¢) Rezultatai nepakito.
14. Kaip pageréjo Jusy rezultatai (galite pazZymeéti kelis variantus):
a) Sutrumpéjo distancijos laikas;
b) Patiriama maziau traumy;
€) Sumazéjo nuovargis;
d) Pageré¢jo miegas;
e) Padidéjo iStvermingumas.
15. Kaip pabloggjo Jisy rezultatai (galite pazyméti kelis variantus):
a) Pailgéjo distancijos laikas;
b) Patiriama daugiau traumy (sgnariy skausmas, raumeny nuovargis, nuospaudos ir kt.)
c) Greiciau pavargstama;
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d) Suprastéjo miego kokybé;
e) Sumazéjo iStvermingumas.
16. Ar Lietuvoje reikia populiarinti SiaurietiSska &jimg?

a) Taip;
b) Ne;
¢) Nezinau.
17. Kodél zmonés mazai Zino ir domisi Siaurietisku ¢jimu? (galima pazymeéti kelis):
a) Mazai informacijos;
b) Nesidomi sportu;
c) Turi rimty sveikatos problemy;
d) Domisi kitais dalykais;
e) Neturi laiko;
f)  Bijo atrodyti juokingi;
0) Siaurietiskas ¢jimas Lietuvoje yra nepopuliarus;
h) Kita
18. Jei Jusy batalionas turéty SiaurietiSko €jimo lazdas, ar naudotumétés jomis?
a) Taip;
b) Ne.
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2 PRIEDAS

Vardas 3Obknclj zygio [ 39 km .Zygio 30bkmdiygio I 39 km ‘Zygio 30 t1)<md2ygio I 39 km ‘Zygio
. .. . an S ertmimas an S ertmimas an S ertmimas
Eil. Nr| Kar. I. Pa\{ard Amzius | Lytis 2012 m 4 Y ‘ Pastabos 2012 gg]z 0 jlvvyk dyta/ Pastabos 2012 m 6 jlvvyk dyta/ Pastabos
¢ Laikas (min.:sek.) ykdyta / nefvykdyg Laikas (min.:sek.) nejvykdyta Laikas (min.:sek.) | nejvykdyta
1. Itn. V. K. 24 V 06:47:38 vykdyta 06:36:43 vykdyta 06:58:43 vykdyta
2. |vyr.srz| TK. | 31 Vv 06:39:22 ivykdyta 06:28:14 ivykdyta 06:48:23 ivykdyta
3. | sz |RK. | 31 v 06:47:38 jvykdyta 06:32:28 jvykdyta 06:52:33 jvykdyta
4, gr. V. K. 25 V 06:37:48 vykdyta 06:35:34 vykdyta 06:52:45 vykdyta
5. |srz.sp.| LT 53 M 07:15:56 nejvykdyta patyré trauma 06:54:45 jvykdyta 07:08:23 nejvykdyta |patyré trauma)
6. eil. K.P. 23 \% 06:47:11 jvykdyta 07:14:25 nejvykdyta patyré traumg 06:37:55 jvykdyta
7. eil. ' |D.M.| 20 \Y 06:47:11 ivykdyta 06:30:42 ivykdyta 06:42:52 ivykdyta
8. eil.  V.K. 28 V 06:39:22 jvykdyta 06:48:14 jvykdyta 06:36:23 jvykdyta
9. [srzsp.| J.T. 45 M 06:45:37 ivykdyta 06:27:42 ivykdyta 06:42:44 ivykdyta
10 |wr.in | S.K. | 27 Vv 06:37:38 ivykdyta 06:36:31 ivykdyta 06:43:23 ivykdyta
11 |wvyr.srz.| S. G. 36 V 06:35:38 vykdyta 06:22:51 vykdyta 06:48:22 vykdyta
12 | o | ES. | 26 \Y 06:37:38 jvykdyta 06:22:12 jvykdyta 05:48:12 jvykdyta
13 | kpt. | D.G. | 29 V 05:46:23 jvykdyta 05:52:23 ivykdyta 05:52:31 ivykdyta
14 tn. [ A V.| 24 \Y 05:46:23 ivykdyta 05:50:35 ivykdyta 05:41:41 ivykdyta
15| kn. | P.G | 22 V 05:46:23 jvykdyta 05:32:51 jvykdyta 05:28:22 jvykdyta
16 |vyr.srz.| A.S. 36 \Y 05:56:32 vykdyta 05:48:32 vykdyta 05:32:41 vykdyta
17. kpt. D.J. 45 \Y 06:35:38 vykdyta 06:30:12 vykdyta 06:39:12 vykdyta
18 | j.eill. | D.T.| 19 Vv 05:49:04 ivykdyta 05:34:23 ivykdyta 05:28:04 ivykdyta
19 | joeil. | MC. | 24 \ 05:49:23 ivykdyta 05:40:41 ivykdyta 05:30:02 ivykdyta
20 | eil. AP 24 v 06:45:37 jvykdyta 06:52:24 jvykdyta 06:38:12 jvykdyta
21 | eil. | M1 | 24 V 06:39:15 jvykdyta 06:29:31 ivykdyta 06:14:24 ivykdyta
22 | el | 1S | 30 \ 06:39:19 jvykdyta 06:28:12 jvykdyta 06:17:46 jvykdyta
23 | . | AG | 24 V 06:34:39 ivykdyta 06:28:52 ivykdyta 06:16:52 jvykdyta
24 eil. [ A K. | 30 V 06:49:11 jvykdyta 06:39:23 jvykdyta 06:39:23 jvykdyta
25, gr. V. 7. 32 \Y 06:45:46 vykdyta 06:36:43 vykdyta 06:29:34 vykdyta
26 | kpt. | S.P. | 29 V 05:48:54 ivykdyta 05:42:12 jvykdyta 05:31:42 ivykdyta
27 |wr.in| R.S. | 29 M 05:48:34 ivykdyta 05:42:23 jvykdyta 05:28:12 jvykdyta
28 | . | AS. | 22 i 06:03:45 ivykdyta 06:09:22 ivykdyta 05:48:23 ivykdyta
29 |vyr.srz| N.K. | 35 \Y 06:04:34 vykdyta 06:08:44 vykdyta 06:01:43 vykdyta
30 |wyr.srz| V.S. | 41 Vv 06:33:08 ivykdyta 06:28:12 ivykdyta 06:27:53 ivykdyta




3 PRIEDAS

30 km. zygio 30 km Zygio Il |30 km. Zygio jvertinimas 30 km. ygio Il | 0 KM &veo
30 km. zygio | vertinimas bandymas Zygis su bandymas Zygis su vertinimas
Eil. K_arln!s Vardas_ Amvius | Lytis bandymas Pastabos SiaurietiSko &jimo Pastabos Siaurietisko &jimo Pastabos
Nr. | laipsnis |Pavardé 2012 06 14 ivykdyta / nejvykdyta lazdomis ivykdyta / nejvykdyta lazdomis ivykdyta / nejvykdyta
2012 08 20 2012 10 16
Laikas (min.:sek.) Laikas (min.:sek.) Laikas (min.:sek.)

1 vyr.srz. | T.B. 32 \Y 07:02:48 nejvykdyta patyré trauma 06:19:20 jvykdyta 05:55:38 vykdyta
2 SIZ. V. V. 33 \Y 06:04:47 jvykdyta 05:43:20 jvykdyta 05:21:53 vykdyta
3 ar. E. A 31 \Y 06:04:47 ivykdyta 05:43:20 jvykdyta 05:21:53 vykdyta
4 stz T.S. | 31 Vv 06:17:32 jvykdyta 05:55:20 ivykdyta 05:33:08 jvykdyta
5 ar. V.V. | 29 Vv 06:43:03 ivykdyta 06:19:20 ivykdyta 05:55:38 jvykdyta
6 vyr. stz. | ACA 36 \ 06:43:03 ivykdyta 06:19:20 jvykdyta 05:55:38 vykdyta
7 vyr. stz. | M. B. 35 \ 06:43:03 ivykdyta 06:19:20 jvykdyta 05:55:38 jvykdyta
8 ar. V. V. 32 \ 05:52:45 vykdyta 05:32:00 jvykdyta 05:11:15 jvykdyta
9 SIZ. R. A 32 \ 05:54:52 jvykdyta 05:34:00 jvykdyta 05:13:08 vykdyta
10 j. eil. I. B. 24 M 06:03:23 vykdyta 05:42:00 jvykdyta 05:20:38 vykdyta
67 | wyr. eil D.P. 28 \Y 06:44:36 vykdyta 06:20:48 jvykdyta 05:57:00 vykdyta
12 j. eil. E.Z 20 V 05:23:21 jvykdyta 05:04:20 jvykdyta 04:45:19 vykdyta
63 gr. R. R. 30 \Y 05:24:59 vykdyta 05:05:52 ivykdyta 04:46:45 vykdyta
14 | wr.eil | T.L 29 \ 05:45:23 jvykdyta 05:25:04 jvykdyta 05:04:45 vykdyta
62 ar. D.G. [ 25 Vv 06:18:15 ivykdyta 05:56:00 ivykdyta 05:33:45 jvykdyta
16 | vyr.srz. | R.D. 39 \Y 06:11:48 ivykdyta 05:49:56 jvykdyta 05:28:04 jvykdyta
61 SIZ. M.K. [ 32 \Y 06:18:15 ivykdyta 05:56:00 jvykdyta 05:33:45 jvykdyta
18 SIZ. S.B. 31 \ 06:11:36 vykdyta 05:49:44 jvykdyta 05:27:53 jvykdyta
101 itn. 1.J. 24 M 06:02:23 jvykdyta 05:41:04 jvykdyta 05:19:45 jvykdyta
76 Itn. I. M. 24 M 05:57:00 jvykdyta 05:36:00 jvykdyta 05:15:00 jvykdyta
21 | wyr.stz. | AS. 31 \ 06:11:36 vykdyta 05:49:44 jvykdyta 05:27:53 vykdyta
22 gr. D.S. 32 \Y 05:33:21 jvykdyta 05:13:44 jvykdyta 04:54:08 vykdyta
94 gr. E.S. 52 V 06:31:00 vykdyta 06:08:00 vykdyta 05:45:00 ivykdyta
24 wr. ltn | J. K. 28 V 06:35:07 ivykdyta 06:11:52 jvykdyta 05:48:38 vykdyta
25 | wr.in. | V.K. [ 25 Vv 06:35:07 jvykdyta 06:11:52 ivykdyta 05:48:38 jvykdyta
26 wr. tn | AD. 25 \Y 05:30:18 ivykdyta 05:10:52 jvykdyta 04:51:26 jvykdyta
27 SIZ. M. S. 28 \Y 05:55:48 ivykdyta 05:34:52 jvykdyta 05:13:56 ivykdyta
28 SIZ. K. K. 33 \Y 05:55:48 vykdyta 05:34:52 jvykdyta 05:13:56 jvykdyta
29 SIZ. T.S. 32 \Y 07:08:07 nejvykdyta patyré trauma 06:29:36 jvykdyta 06:05:15 vykdyta
30 SIZ. R.E. 34 \Y 06:53:57 vykdyta 06:29:36 jvykdyta 06:05:15 vykdyta




Siaurieti$ko ¢jimo mokymeosi programa

4 PRIEDAS

1 savaité

Pirmadienis ApSilimas, 45 min. SiaurietiSkas éjimas, pratimai su lazdomis
Antradienis

Treciadienis Apsilimas, 1 val. aktyvus Siaurietiskas ¢jimas, pratimai su lazdomis

Ketvirtadienis

Penktadienis

Pratimai su lazdomis 15 min.

Sestadienis
Sekmadienis
2 savaité

) o Apsilimas, 45 min. lengvas SiaurietiSkas ¢jimas, pratimai su
Pirmadienis )

lazdomis
Antradienis
o Apsilimas, 45 min. aktyvus SiaurietiSkas ¢jimas, pratimai su

Treciadienis

lazdomis

Ketvirtadienis

Penktadienis

Apsilimas, 1,5 val. lengvas Siaurietiskas ¢jimas, pratimai su

lazdomis
Sestadienis
Sekmadienis
3 savaité
] o Apsilimas, 45 min. lengvas SiaurietiSkas €jimas, pratimai su
Pirmadienis
lazdomis
Antradienis
Treciadienis | ApSilimas, 1 val. aktyvus SiaurietiS$kas éjimas, pratimai su lazdomis

Ketvirtadienis

Penktadienis

Apsilimas, 1,5 val. lengvas SiaurietiSkas ¢jimas, pratimai su

lazdomis

Sestadienis




Sekmadienis

4 savaité

Pirmadienis Apsilimas, 30 min. SiaurietiSkas ¢jimas, pratimai su lazdomis
Antradienis

Treciadienis Poilsis arba 30 min. lengva treniruoté

Ketvirtadienis

Pratimai su lazdomis 15 min.

Penktadienis

Apsilimas, 30 min. SiaurietiSkas €jimas, pratimai su lazdomis

Sestadienis

Sekmadienis




