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SANTRAUKA

ORO GYNYBOS KARI U FIZIN E ISTVERM E: LAVINIMO(SI), ISLAVINIMO IR SUVOKIMO
MONTEKSTAS

Temos aktualumas Kario bendroji ir specialioji iStveren — yra svarbus kario gé&ima atlikti
profesirg veikla apibidinantis veiksnys (Baliutagius, 2002; Justickis, 2000;) Tiek gera sveikatl tre
gera fizire iSvaizda yra kuriama per fizjrveikla per fizing saviugd. Analizuojama tema aktuali netik Salies
gynybos sistemos, bet ifiko kulfiros bei sporto problema, nes patieigrengimo funkcy turi uztikrinti ir
kvalifikuoti kiino kulfiros ir sporto specialistai.

Tyrimo problema. Mokslingje, metodigje literatiroje pasigendama tyrimo duomgnkurie
atspinaty kariy iStvernes lavinimo ir iSlavinimo problem Analizuodami literatros duomenis apie kari
nuostatag iStvermes lavininy ir ju ry§ su profesine veikla, matome, kad jau pradinianoéesires kari
tarnybos etapeitiina skirti ypating demeg ne tik iStvernds lavinimui, bet ir jos lavinimo metodikos
suvokimui.

Tyrimo tikslas. IStirti kariy iStvernes iSlavininm, jos lavinimui skiriam laika, iStverngs lavinimo
metodikg suvokina.

Tyrimo uzdaviniai:

1. I8studijuoti teorines kagiiStvernes lavinimo(si) prielaidas

2. Nustatyti kary iStvermes formalaus ir neformalaus lavinimo(si) apimtigntensyvuna.

3. Ivertinti kariy iStvernes iSlavinimo lyd

4. |1Sanalizuoti kati iStvernes lavinimo lidy suvokimy

Tyrimo metodai: Teorire analiz ir apibendrinimas, anketinapklausa, testavimas, mateméatin
statistika

Tyrimo imtis Tiriamyjuy imti suda¢ 156 oro gynybos bataliono kariai.

ISvados.

Kario iStvernt¢ reiSkiasi per jos lavinimo éniy principy, metodiky suvokiny ir kasdienit
taikyma. Tockl tinkamas kario iStverss iSlavinimas atspindi netik tam tikjo profesinio pasirengimo
komponer, bet jos suvokim

Kariy formalusis iStveris lavinimas yra pernelyg vienpusiSkas ir nepakardsan®avarankiskai
kariai iStverngs praktiSkai nelavina.

Pragiausiai iSlavinta kat pilvo raumem jéga, kiek geriau rankas tiestan raumem jégos
iStverme ir bendroji istverm. Si tendencija iidinga visoms kati amZiaus grugms. Per vienerius kari
rengimo metus iStverénraiSkos formos nepakito. Vadinasi karengimo programos efektyvumas yra
nedidelis.

Kariy iStvernes formy lavinimo metodikos suvokimas yra Zemesnis uz wduKariai skiria labai

maZzai @mesio iStverras raiskos firm studijoms.



SUMMARY

PHYSICAL STAMINA OF AIR DEFENCE SOLDIERS: THE CONTE XT OF COACHING,
TRAINING, AND PERCEPTION

Relevance of the subjectThe general and special stamina of a soldiemisngortant factor
describing a soldier’s ability to carry out his f@ssional activities (Baliuta#us, 2002; Justickis, 2000;)
Both good health and good physical appearance ereved through physical activity and through
physical self-education. The subject under analgsisrelevant problem encountered not only by rtfe
system of the country, but physical education gmatss well, because officer training function trioes
ensured by qualified physical education and spofegsionals.

Research problem.Scientific, methodical readings lack research deltéch would reflect the
problem of coaching and training of soldiers’ stamiBy analysing data on soldiers’ attitude towards
stamina training and the relation thereof to preifasal activities found in readings we can see that
particular attention should be paid not only tanireg of stamina but perception of training method
thereof as well already at the initial stage offessional service of soldiers.

Research aim.To analyse training of solders’ stamina, time spemtraining thereof, perception
of methods applicable to training of stamina.

Research tasks:

1. To study theoretical assumptions regarding traiihgpldiers’ stamina

2. To determine scopes and intensity of formal andrmél training of soldiers’ stamina.

3. To evaluate the level of training of soldiers’ staan

4. To analyse perception of methods applicable toitrgiof soldiers’ stamina

Research methodsTheoretical analysis and summing-up, survey,ngstnathematical statistics

Research scopéhe research scope included 156 soldiers of AieDed Battalion.

Conclusions.

A soldier's stamina is manifested through perceptibtraining laws, principles, methods as well
as daily application thereof. Therefore properniraj of a soldier's stamina reflects not only ataier
component of his professional preparation but geiae thereof as well.

The formal training of soldiers’ stamina is too esided and insufficient. Soldiers practically do
not train their stamina independently.

Abdominal muscle strength of soldiers was trairfedléast, arm extensor muscle strength stamina
and the general stamina were slightly better. Tit@sd was typical to all age groups of soldierseréh
were no changes in stamina expression forms wihi year of soldier training. Thus the efficiendy o
soldier training programme is low.

Perception of methods for training of stamina fowhsoldiers is lower than average. Soldiers pay

very little attention to studying forms of expressf stamina.



IVADAS

Temos aktualumas Kario bendroji ir specialioji iStvertn — yra svarbus kario géima
atlikti profesirg veikla apibidinantis veiksnys (Kisinas, 2000; Muk#tas ir kt. , 2006;
nikalajonok, Gaska, 1997; Radziukynas, 1999; Rayhas, Endrijaitis, 2003; Skrép2000).
Kario iStvernt reiSkiasi per jos lavinimo édniy principy, metodiky suvokimy ir kasdienin
taikyma. Todél tinkamas kario iStvergs iSlavinimas atspindi netik tam tikjo profesinio
pasirengimo komponeqt bet jos suvokim Visuomers reakcijai sveika, puikios fizints
iSvaizdos pareigna yra palankesh T&iau tiek sveikata tiek ir gera fizinSvaizda yra kuriama
per fizine veikla per fizing saviugda. Nieko Zmoguiéra duota amzinai. Redky suvokti fizinio
aktyvumo fiziolog; patvirtinta désningum: tobukja ta organizmo gyvybis veikos sistema,
kuri veikia.

Daugelis specialigf tyrin¢jusiy kariy profesin taikomaji fizini rengima pabgzia, kad
pareigino profesigs veiklos specifika reikalauja gero bendrosios pecsaliosios iStvergs
iISlavinimo (Gretius, 2003; Ivanovas, 2003; Ivanovas ir kt., 2006arémhkowski, 2000;
VerSinkas, DeSukas. ddorius, 1998.). Nustatyta, kad profesiniai gehai yra geresni u
asmeim, kuriy fizinio parengtumo rodikliai yra geresni.

Analizuojama tema aktuali netik Salies gynybosesisis, bet ir #no kuliros bei sporto
problema, nes pareigy rengimo funkciy turi uztikrinti ir kvalifikuoti kino kulfiros ir sporto specialistai.
Sporto mokslininkai nagréfa karyy fizinio pasirengimo vertinimo sistembei pareigny fizinio
parengtumo pokyus, ieSko bdy kaip j pagerinti. Sios problemos sprendimgsanomas tik
bendradarbiaujanttko kulfiros bei sporto sistemos darbuotojams ir Krasto ugjesa ministerijos
pareiginams. Dar 2003 m. R. Gis, atlikes tyrimus padariSvad, kad kany fizinis parengtumas, o
tuo p&iu ir iStvermes iSlavinimas yra zemo lygio, nes istvérmormatyw; ngvykdo beveik 54 proc.
kariyu. Specialistai pabZia jog kan; nuostatog fizing saviugd nepasiked, toctl nepakeitus tokios
packties negeis kari labai svarbus fizinio parengtumo komponentas

Leidziami jstatymai, jsakymai, apibdinantys kari fizinio pasirengimo tikrinimo
taisykles. Taiau taisykly iSleidimas negarantuoja kamuostad i fizing saviugd pokyiy, 0 tuo
p&iu ir fizinio pasirengimo pagéjimo. Batina ne tik kurti, bet ir realizuoti krasto apsasgo
kariy fizinio aktyvumo skatinimo programas. Sios progoamtugty remtis kany fizinio
parengtumo tyrimais, bei priezas, lemiartiy toki maz pareidiny fizini aktyvum analize.

Kita problema yra ta, kad par@igams, neiSlaikiusiems iStveésm normatyvo
nepareiSkiama pastaba ar kitokia draugnpimemort, kuri priverst karius keisti savo gyvenimo
ipracius ir daugiau émesio skirti fizinei saviugdai. Dabarirkariy rengimo ir atrankos uzimti

pareigas sistema Lietuvoje neskatina pareigerinti savo fizijpasirengim.



Svarbiausia kario uzduotis — uztikrinti Salies dyog/sistemos veiksmingunivairis gelgjimai,
specialusis ir bendrasis fizinis pasirenginiggtos fizires saviugdos zinios bei ggimas jas taikyti
sucttingose tiek psichologine, tiek fizine prasmgygose formuoja karkaip specialist, sudaro
prielaidas gerai atlikti savo pareigas (Adamoéiddaukilas, Krigianas, 2001; Butkie) Kepalait,
1996).

Kario profesija priskiriama padidintos rizikos spdgbiu grupei, todl fizinis,
psichologinis pasirengimas — atspindi kamengimo ir rengimosi bei skatinimo sistemos
efektyvum, o tuo paiu ir kario atliekamos veiklos kokygl(Karuziert, 1998).

Pakankamas fizinis aktyvumas, aerapioiganizmo savyhilavinimasijtakoja kanj fizinés ir
psichires sveikatos kokyb(Malinauskas, 2010). Kryptingfizinés veiklos pratyh metu iSlavinti
motoriniaijgiudziai bei valios savyds — yp& reikSmingijvairiy ekstremali situaci metu Geras
iStvermes iSlavinimas vaidina svarbvaidmen atliekant ilgalaik, santykinai monotonigkstel&jimo
darka. Geras bendrasis ir specialusis kdizinis parengtumas pasiekiamas tik nuolat sisteyaui
lavinantis. Sistemingos pratybos padeda ne tikatimki pasirengti tarnybai, bet ir ugdo
ZmoniSlgsias savybes:

Tyrimo problema. Mokslingje, metodigje literatiroje pasigendama tyrimo duomgn
kurie atspindty kariy iStvernmes lavinimo ir iSlavinimo problem Stinga moksliSkai pagpty
IStvernes iSlavinimo vertinimo kriterij, kariy amzy, ir sveikag atitinkartiy fizinio rengimo(si)
programy.

Analizuodami literairos duomenis apie karifizinio rengimo nuostatas bei iy$u
profesine veikla, fizini ypatybyy ugdymu, y gekgjimuy lavinimu ir tobulinimu, matome, kad
kariy profesiniy gelejimy formavimo procesettina siekti, kad jie jau pradiniame professn
tarnybos etape suvakiStvernes lavinimo, kaip vieno iS kertinio kariprofesirés kvalifikacijos
bei asmenyts ugdymo, btinybe.

Istatymireje bazje apibezta kary fizinio ugdymo(si) apimtis nedaro jokiggakos kan
fizinio parengtumo, o tuo pa ir iStvermes rodikliams. Kariai pagal fizinio aktyvumo kiglabai
zenkliai atsilieka nuo PSO (pasadlinsveikatos organizacija) rekomenduojanapintiy.
Atsizvelgiant | tokia situacip, kariy fizinis rengimas gali iiti kreipiamas dviem kryptimis.
Pirmoji, didinti privalomy uzsemimy skatiy. Antroji, palikti dokumentuose numaiyvaland;
skatiy, bet pagerinti vykdompratyh; kokybe.

Tyrim y objektas — oro gynybos kaui iStvernes lavinimas, iStvergs iSlavinimas bei
suvokimas.

Tyrimo hipotezé. Darome prielaid, kad kan iStverme yra nepakankamo lygio ir kuo
vyresnio amziaus karys tuo blogesnis iStwermslavinimas. Tiktina, kad kariai neskiria

pakankamai émesio fizinei saviugdaid pernelyg dideliatempto darbo Kivio, Krasto apsaugos



ninisterijos darbuotojai vis dar neparéngariy skatinimo ir premijavimo uz ger fizini
parengtum sistemos.

Tyrimo tikslas. [Stirti kariy iStvermes iSlavinima, jos lavinimui skiriam laika ir
pastangas, iStvers lavinimo metodilf suvokims.

Tyrimo uzdaviniai:

1. ISstudijuoti teorines kagiiStvernes lavinimo(si) prielaidas
2. Nustatyti kany iStvermes formalaus ir neformalaus lavinimo(si) apimtigensyvuna.
3. Ivertinti kariy iStvernes iSlavinimo rodikly lygi ir kaita
4. |Sanalizuoti kan iStvernes lavinimo dy suvokiny
Tyrimo metodai:
1. Teorire analiz ir jos apibendrinimas.
2. Anketiné apklausa
3. Testavimas
4. Matematirg statistika

Tyrimo imtis ir organizavimas. IStvermes testy iSlaikymo skmingumas buvo
analizuojamas tiriant 156 tijoro gynybos bataliono karrezultatus. IStvergs raiSkos rodikli
kaita per vienerius karéis tarnybos metus buvo nustatomas tiriant 88uyk@riir 2 oro gynybos
bataliono baterijos) rezultatus. IStveésnlavinimo apimties ir intensyvumo, suvokimo tyrime
dalyvavo 44 kariai (1 oro gynybos bataliono ba#griparbas buvo vykdomas 2011-2013 metais

Tyrimo etapai.

Pirmajame tyrimo etape (2011.01.01- 2011-05.3@kiant iSsiaisSkinti kan iStvermes
lavinimo(si) apimtis, intensyvuan rezultatus ir suvokim buvo analizuojama pedagogin
psichologiré, sporto ir teisia literatira.

Antrajame tyrimo etape (2011.05.30 — 2011.09.0Mobsuformuluota tyrimo hipotéz
apibezti tyrimo uzdaviniai, sukurta tyrimo metodika.

Treciame tyrimo etape (2011.09.01 -2012.05.30) buvoktatidu kariy iStvermes
iISlavinimo matavimai. Taip pat buvo iSplatintosurinktos anketos, iS kuribbuvo sprendziama
apie kany lavinimo(si) metod suvokiny

Ketvirtajame tyrimo etape (2012.06.01 — 2013.05.B0yo analizuojami ir aptariami
tyrimo rezultatai, raSomos iSvados , rengiamos the¢s rekomendacijos.

Darbas buvo pristatytasilko kultiros ir sporto edukologijos katedros patvirtintarkaga
gynimo komisijai 2013 m. balandzio 26 d. DarbasdpvipaZzintas tinkamu gynimuisi Siauli
universiteto rektoriaus sudarytoje daudp/nimo komisijoje

Darbo naujumas, reikSmingumas.Tyrimo duomenys leidzia suvokti kariStvermes

iISlavinimo svarhh bei zinias apie iStverés lavinimo metodus. Pasitelkus litanads Saltiniuose



sutiktus teiginius, asmengnpatir bandoma iesSkoti galimybikaip pagerinti kat iStverme
pratimy atlikimo kokyle bei zinias apie jos lavinimo(si)abus. Palanki fizinei saviugdai
motyvacija turi teigiam itaka siekiant gerinti pareigw fizing iStverng, suteikiant zini,
gekejimu ir jgudziy. Visi Sie veiksniai gali daryti teigiai jtaka ju profesines veiklos
efektyvumui.

Darbo struktira: Bakalauro darfp sudaro:ijvadas, trys dalys, iSvados, praksn
rekomendacijos, literatos srasSas ir priedai. Darbe pateiktos. 8 letgelr 12 paveikslai, 8
priedai. Darbo apimtis - 63 puslapiai. Panaudotiisatiros Saltiniai — 1 uZsienio, 45 lietuvi
autory publikaciy. Ivadui skirti 4 (6,3 proc. darbo), teorinei daliail4 (22,2 proc. darbo),
tyrimy rezultaty analizs ir apibendrinimo - 15 (23,8 proc. darbo), iSvaddatn(3,2 proc. darbo)
metodirtms rekomendacijoms — 2 (3,2 proc. darbo). Darbedaii sudaro 12 puslapi(19,0
proc. darbo). Taigi darbo strukt atitinka bakalauro darbo metoéins rekomendacijoms,

taikomoms Siautj universitete Edukologijos fakultete rengiamiemebdans.



1. TEORINES KARIU ISTVERMES LAVINIMO SUVOKIMO IR
LAVINIMO PRIELAIDOS

1. 1. IStvermés charakteristika

IStverme — tai Zmogaus atsparumaairiems vidiniams ir iSoriniams veiksniams: deguo-

nies ttkumui, karsgiui, skausmui, didziuliams emociniams dirgikliarfiginiams kiiviams ir kt.
(Skernewtius, Raslanas, Dadeli€ri2004)

Fizinio darbo iStverr suprantama kaip Zmogaus funicgelejima kuo ilgiau apiipinti
dirbartius raumenis energimis medziagomis, negvir humoralires sistem gelejima valdyti
raumenyse vykst&us sudtingus fizinius, cheminius procesus, koordinuoskat, organy ir
sistemy veikla, raumen gelzjima kuo ilgiau dirbti tam tikru intensyvumu (Stonkd€96, 2002,
Skernewius, (1985).

IStverme yra klasifikuojama labaivairiai, tatiau dauguma autarisavo pateiki klasifi-
kaciju nepagrindzia fiziologiniais procesais, vyksiiams organizme to darbo metu.

Pagal energijos gamybosadus dirbadiuose raumenyse ir fizés veiklos trukmg iStverne
skirstomaj asStuonias grupes (MilaSius, 2005; Skertierg, 1980,2004.).

1. Anaerobirts alaktatigés energijos gamybos iStveém Judesi atlikimo trukne
maksimaliai galimomis pastangomis 10 — 15 s.

2. MiSrios anaerobiés alaktatigs ir glikolitinés energijos gamybos iStveémJudesi
atlikimo trukmé maksimaliai galimomis pastangomis 15 — 40 s.

3. Anaerbires glikolitinés energijos gamybos iStveém Judesi atlikimo trukme
maksimaliai galimomis pastangomis 50 — 120 s.

4. MisSrios anaerobiés ir aerobigs energijos gamybos iStveémludesi atlikimo trukme
maksimaliai galimomis pastangomis 2 — 10 min.

5. Maksimaliai galimo deguonies vartojimo iStverm Judesi atlikimo trukme
maksimaliai galimomis pastangomis 10 — 30 min.

6. Aerobirés energijos gamybos iS angliavandgnstverne. Judesi atlikimo trukme
maksimaliai galimomis pastangomis 35 — 90 min.

7. Aerobirés energijos gamybos iS angliavandgniebal; ir baltymy iStverne. Judesi
atlikimo trukme maksimaliai galimomis pastangomis 90 min ir ilgesn

8. Specifire kartotinio darbo iStverin

Pirma - anaerobinio alaktatinio energijos gamybadolstverné. Tai geléjimas kuo ilgiau



tuo p&iu intensyvumu dirbti trumgpdarky, kai ATP resintez organizme vyksta iS kreatinfosfato
be deguonies. Kiti energiniai Saltiniaa nelabai reikSmingi. Toks darbas gali trukti rudki 10

s. Sios iStverris reikia gant trumpus nuotolius ir trumpai dirbantakiabai intensyy darby. Ja
salygoja kreatinfosfato kiekis dirb&muose raumenyse, jo ekonomiSkas naudojimas ir fetune
dalyvaujartiy Siose reakcijose, kiekis bei aktyvumas. Yra nyttatkad po labai intensyvaus ir
trumpo darbo, kai ATP resintezuojama iS KP, pastaraisiSkai kompensuojamas per 3 min,
tockl, lavinant anaerobinalaktatire labai trumpo darbo iStvegnreikia daug kart labai dideliu
intensyvumu kartoti 6-12 s trukés darfa, darant 1-1,5 min. poilsio pertrati&s.

Antra — miSraus anaerobinio alaktatinio ir glikimlib energijos gamybosilo iStverng
(MilaSius, 2005; Skernedius, 1980,2004.).. 15-40 s trunkam maksimalaus intensyvumo
darbo metu vyksta midri energijos gamyba i KP likogeno (be deguonies). Sio darbo
iStvernes reikia kgant 200 — 400 m, plaukiant 50-100 diyoziant 500 m ir kt.

Trecia — anaerobinio glikolitinio energijos gamybosdb iStverng¢. (MilaSius, 2005;
Skernewius, 1980,2004.). $iistverny lavina per pratybasegami 500-800 m nuotoliai (poilsis
8-12 min). Nereikia pamirsti, kad tokios truksndarbo pabaigoje nemaza energijos gaminama
aerobiremis reakcijomis. Téiau per tok neilga laika kvépavimo ir kraujotakos sistemos net
nesgja kaip reikiantisitraukti i darks, o darbas jau baigiamas, thdoks darbas didesnio
poveikio Sip sisteny tobulinimui neturi. Reikty zinoti, kad 60-120 s darbo pabaigoje,
pamigsgjus organizmo terpei, centdmerw; sistema vetia kraujotakos ir képavimo sistemas
dirbti labai intensyviai, t8au kraujagysis, kapiliarai dirbatiuose raumenyse dar nepraleidzia
reikiamo kraujo kiekio, ir Sirdziai dirbti labai sBku. Toks trumpalaikis ir didziulis kwis Sirdziai
ne visada gali atitikti Sirdies adaptacines galiegjltodl taip treniruotis galima tik po tam tikro
laikotarpio, kai Sirdis sustiprinama iki reikiamyglo.

Ketvirta - miSraus anaerobinio glikolitinio ir adxiaio energijos gamybosado iStverng
(MilaSius, 2005; Skernesius, 1980,2004.).. 2— 10 min. trunkam darbo metu energija
gaminama anaerohis glikolizés ir aerobiny reakcip badu. 2 min maksimalaus intensyvumo
darbo pabaigoje 50 proc. energijos gaminaamaerobias glikolizés ir 50 proc. aerobini
reakcipy biadu, o dirbant 8 min — anaerohinieakcij indélis sumazja iki 17 — 20 proc. Darbui
ilgéjant vis didesnis vaidmuo tenka aeraipms reakcijomis. Télau deguonies nepakanka
anaerobinj reakcip metu pagamintomsigstims neutralizuoti, tad vis didejantis tg&iu kiekis
neleidzia dirbti maksimaliu intensyvumu. Tokio daiBtvernt priklauso nuo raumengelejimo
energip gaminti be deguonies, darbingamalaikyti esant daudgig&iu organizme, taip pat nuo
energijos gamybos iS angliavandersu deguonimi, nuo kraujo prisotinimo deguonies, jo
pristatymoj dirbartius raumenis, nuo raumemgelkejimo paimti deguopis kraujo ir intensyvaus
deguonies naudojimo juose. Si istveérbiitina begant 800; 1500 ir 3000 m, plaukiant 200 — 400
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m, irkluojant 1000 — 2000 m.

Penkta — darbo suvartojant maksimaliai galideguonies kiekiStverne (MilaSius, 2005;
Skernewvéius, 1980,2004.).. Atliekant dagbtrunkant nuo 10 iki 30 min, didél energijos dalis
gaminama su deguonimi i§ angliavanderfi energijos gamyba vyksta visu ¢ggmu. Cia
iStvernes pagrindas yra organizmo gglnas kuo ilgiau dirbti suvartojant maksimaliai igad
deguonies kiek Anaerobis reakcijos vaidina nema¥aidmen startuojant ir ypafiniSuojant.

Sesta — aerobinio darbo iStverm40-90 min trunkakiame darbe energija gaminama
aerobiniu idu (su deguonimi) i$ angliavandenilgai dirbant naudojami riebalai ir baltymai
(MilaSius, 2005; Skernetius, 1980,2004.).. Darbui #gant angliavandeni iStekliai mazja,
riebaly energijos gamybai sunaudojama vis daugiau. SiaaneedStverm lemia kraujotakos ir
kvépavimo sistem funkcinis paggumas, dirbagiy raumem gekejimas funkcionuoti, energij
gaminti ilga laika, energini medziag, ypa angliavandenj, kiekis organizme, centis nery
sistemos gefiimas ilga laika reikiamu lygiu koordinuoti vis funkciju veikla. Si iStverng
budinga legikams, Bgantiems 10 ir 20 km, slidininkamggikiantiems 15; 20; 30 km, ir pan.

Septinta - tai ilgo aerobinio darbo istverrfMilasius, 2005; Skernetius, 1980,2004.)..
Dirbant ilgiau kaip 1,5 valandos organizme (raunsepykraujyje ir kepenyse) baigiasi
angliavandeni atsargos ir energijos gamybai raumenyse praded@pmu naudoti riebalai.
Energijos gamyba i$ riehgldaug &tesre, Siuose procesuose dalyvauja kiti fermentai. Sios
energijos gamybai tobulinti turith atliekamas specifinis darbas. Dar ilgiau dirbanergijos
gamybai pradedami naudoti ir baltymai. Nors Siosrgijos gaminimas taip patma efektyvus,
taciau treniruoés procese jis turiidi tobulinamas.

Astunta - kartotinio darbo iStvekm(Milasius, 2005; Skernesius, 1980,2004.).. Sios
iStvermes reikia ilgy laika su nedidelmis poilsio pertraudémis kartojant didelio intensyvumo
darty. Cia didZiausias vaidmuo tenka organizmo di@hui greitai atsigauti. Labai trumpo darbo
kartojimas Indingas Suolininl | aukst, i toli, o yp& Suolininky su kartimi varzyboms, kurios
trunka kelias valandas. Atliekant tokius pratimosrgijos gamybai naudojama ATP ir KP, &bd
Sio darbo iStverm nulemia greitas ilgalaikis $ienergini Saltinh kompensavimas. llgesnio
darbo kartojimas ddingas ledo rutulio varzybose. Kintamo intensyvudasbas atliekamas ir
kituose zaidimuose. Nustatyta, kad zaidZiant ran&mergija gaminama resintezuojant ATP i$
KP, t.y. dirbama trump laika labai intensyviai, o dirbant mazu intensyvumy i@udojamas
energijai gaminti ir intensyvaus darbo metu sunémme medziagoms kompensuoti. Kadangi
anaerobias glikolizés reakcijos nevyksta, tédper pratybas joms lavinti nereikia skirti daug
laiko. Dviratiy plento, slidigjimo lenktyn, orientavimosi sporto varzybose derinamas
intensyvus darbas, kai energija gaminama miSrirateniu glikolitiniu ir aerobiniu bdais, su

maziau intensyviu darbu. Visi atsigavimo procesailsio metu arba sumazinus intensyvum
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galimi tik dalyvaujant deguoniui.

Taigi iStverngés sportininkui reikia visoje sportife veikloje, ji yra savita kiekvienai
runggiai ir labiausiai priklauso nuo raumerapiipinimo energija, jos ekonomisko naudojimo,
raumem gelEjimo intensyviai ir ilgai gaminti mechangnenergip, centrires nerwy; sistemos
gekejimo reguliuoti raumenis ir juos aptarnaujansisteny veikla. IStvernes ugdymo metodika
daugiausia priklauso nuo darbo trudsnvarzybigje veikloje, nuo sportininko organizmo
adaptacini gelejimy (Skurvydas, 1998,2006, 20100.

Kiekvienai sporto Sakai reikalinga specirstverme. Tas pats sportininkas galiito labai
iStvermingas vienoje sporto Sakoje ir vidutiniov&tmingumo kitoje. Tai priklauso nuo daugelio
priezasiy. Visy pirma - tai darbo trukg) kuri lemia energijos gamybos eigrganizme; antra,
veiksme dalyvaujaiiy raumem kiekis; trefia, judesy atlikimo daznumas; ketvirta, judesi
struktira. Todl norint nustatyti specifies veiklos iStverra reikia pasitelkti specialius testus
(Skurvydas, 1998,2006, 20100.

1.2. IStvermés lavinimo metodika

Pirma - anaerobinio alaktatinio energijos gamybadobiStverngs lavinimas (MilaSius,
2005; Poderys, 2000,Skern&iuis, 1980,2004.). Yra nustatyta, kad po labai isygaus ir
trumpo darbo, kai ATP resintezuojama iS KP, pastaraisiSkai kompensuojamas per 3 min,
tockl, lavinant anaerobinalaktatirg labai trumpo darbo iStvegnreikia daug kart labai dideliu
intensyvumu kartoti 6-12 s trukis darla, darant 1-1,5 min. poilsio pertratl&s. Tokio darbo
pabaigoje sunaudojamas beveik visas KP. Dalis gasrgagaminama anaerobsglikolizés
budu. Kadangi anaerohis glikolizés reakcijos suaktyya sunaudojus 60-80 proc. KP, ébgo
keliy tokio darbo kart reikéty pailsiti ilgiau kaip 12-15 min, kadiiy neutralizuotas susikagp
laktatas. Daug kart kartojamas darbas, kurio metu sunaudojamas KPjnakalidesp jo
kaupinmasi po darbo. Superkompensacijoséfazsusikaupia daugiau fermentskatinadiu Sias
reakcijas. Susikaupusio didesnio ATP ir KP kiekiakgnka ilgesniam laikui, ilgesniam
maksimalaus intensyvumo darbui. Taip lavinama aiass alaktatire iStverme.

MiSraus anaerobinio alaktatinio ir glikolitinio elggos gamybos #do iStverngs lavinimas
(Milasius, 2005, Karoblis, 1999, 2005 aS$tverne ugdo 20-60 s trunkantis darbas, kartojamas
kelety karty. Tokio treniravimosi uzdavinys - sukelti pakitimoesganizme, kad poilsio metu
daugiau kaupisi KP, glikogeno, daudu ferment,, skatinadiy greity ir ilga energijos gamyb
be deguonies. 200 medpma reikéty kartoti 3-4 kartus, paidgus 12-15 min 2-3 kartusegti 300-
400 m nuotolius, tarp kartojimilsétis 3-5 min, dar kast pakartoti pailgjus 12-15 min. Kif
sporto Salf sportininkams nuotoliai, pratim kompleksai ir reikiamos poilsio pertraukos

12



parenkami atitinkamai pagal laiko trukm Dirbama labai dideliu intensyvumu. Jeigu
intensyvumas bus nepakankamastednei energijos gamybai bus naudojamas deguonis,
reakcijos raumenyse vyks aeradnms silygomis, treniruat turés visai ki, pohidi.

Anaerobinio glikolitinio energijos gamybosido iStverngs lavinimas (MilaSius, 2005;
Poderys, 2000,Skerneuis, 1980,2004.).. $iistverny lavina per pratybaségami 500-800 m
nuotoliai (poilsis 8-12 min). Nereikia pamirsti, kdokios truknés darbo pabaigoje nemaza
energijos gaminama aerobmis reakcijomis. T&au per tok neilgg laika kvépavimo ir
kraujotakos sistemos net négpkaip reikiantjsitraukti i darta, o darbas jau baigiamas, &d
toks darbas didesnio poveikiay8isteny tobulinimui neturi. Reikty Zinoti, kad 60-120 s darbo
pabaigoje, paigsgjus organizmo terpei, centimerw; sistema vaiia kraujotakos ir képavimo
sistemas dirbti labai intensyviai, ¢tau kraujagysis, kapiliarai dirbatiuose raumenyse dar
nepraleidzia reikiamo kraujo kiekio, ir SirdZiarloli labai sunku. Toks trumpalaikis ir didziulis
kravis SirdZiai ne visada gali atitikti Sirdies adaptees galimybes, tadi taip treniruotis galima
tik po tam tikro laikotarpio, kai Sirdis sustiprma iki reikiamo lygio.

MiSraus anaerobinio glikolitinio ir aerobinio engog gamybos tdo iStverngs lavinimas
(MilaSius, 2005; Poderys, 2000,Skerrgws, 1980,2004.).. Lavinant SiosiSies iStverm
pirmiausia reikia didinti maksimaliojo deguoniesvarojimo (VOmax) galimybes, artinti
anaerobip slenksi prie VO, max (gerai treniruat sportininky anaerobias glikolizés procesai
rySkiai suakty¥ja naudojant 80-85 proc. \iax, o netreniruat— 40 — 60 proc.), antra, didinti
anaerobini glikolitiniy proces aktyvuny ir ilgalaike gamyfa, tredia, didinti Sarmini junginiy
kieki organizme. Aerobines galimybes lavina, kraujotakokvépavimo sistemas stiprina,
adenozintrifosfato (ATP) resintezsu deguonimi raumenyse gerina per pratybas tolygiu
pakaitiniu intensyvumu jveikiami ilgi nuotoliai. Jeigu pagreéfimai labai intensyus,
suaktyvinami ir anaerobiniai procesai raumenysatyBose kartotiniu metodwgama 400; 600;
800; 1000 ir 1200 m nuotoliai, trumpesni — daudiariy, ilgesni - maziau, poilsis tarpgimy
neilgas: iki galo neatsigavus dpavimo ir kraujotakos funkcijoms, darbagl \kartojamas,
pamazu kaupiasi vis didesniuigiy kiekiai, organizmas pripranta dirbti esant labai
parigSejusiai terpei. 400 m dgima galima kartoti 10 — 15 Kkart pailsint 2-3 minutes. Pulso
daZnis darbo pabaigojaia apie 180 k./min, o padjsis, prieS pradedant dirbti, sunég iki
120 k./min. Jei &gami ilgesni nuotoliai, ilsimasi kiek ilgiau. 800 bégima galima kartoti 6-8
kartus, pulso daznis pabaigoje padganki 180 — 190 k./min. 1000 — 1200 m nugtghlima
bégti 3-5 kartus. Plaukikai giiStverng lavindami plaukia 100; 200; 300 ir 400 m nuotolius
irkluotojai irkluoja 200; 500; 800 ir 1000 m. Galinn ilgesni nuotoliai, pvz., 2-3 kmdgimas,
1,5-2 km irklavimas, 600-800 m plaukimasii#a jie dideliu grediu jveikiami 2-3 kartus.

Darbo suvartojant maksimaliai gakndeguonies kigkiStvernes lavinimas. Lavinant Sio
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darbo iStverm iS5 esms didinamas VO2 max gerinant deguonies pristatymdidinant jo
panaudojimo intensyvuibei trukne raumenyse (MilaSius, 2005; Poderys, 2000,Skeénesyi
1980,2004.).. Naudojant 100 proc. VO2 max galimytarbas negaliti tgsiamas ilgiau kaip
10-15 min, 95-90 proc. - 20-30 min.aS$tverne lavina vis; pirma toks darbas, kuris vyksta ne
maziau kaip anaerobinio slerks intensyvumu ir gali @ti padidintas iki kritinio intensyvumo
ribos (kai naudojama 100 proc. Y@ax galimybiy), o darbo, atliekamo kritiniu intensyvumu,
trukme turéty bati 6 — 10 min. Sios iStverés lavinimui turi jtakos ir kitos pratybos, kurios
stiprina kwepavimo ir kraujotakos sistemas, gerina aerébimedziag apykaitos procesus, nerv
ir endokrinires sistemn funkcijas, skatina energipimedziag, visu pirma angliavanden;
kaupimysi raumenyse, kraujyje, kepenyse, tobuligtailsusitraukiaiy skaiduly strukiira ir ju
funkciju reguliavimy. Pratybos gali #iti jvairios: tolygios, pakaitiés, intervalires, kartotirgs,
tempo, kontroligs.

Aerobinio darbo iStvergs 40-90 min trunkatiame darbe energija gaminant aerobiniu
badu (su deguonimi) lavinimas. Sistverne lavina darbas, kurio intensyvumasnia Siek tiek
didesnis uz anaerobinio slegls intensyvum (MilaSius, 2005; Poderys, 2000,Skerriavs,
1980,2004.).. Taigi labai svarbu, kad anaerobitemkstio intensyvumas ity aukstas, nes tai
lemia darbo galingum Vadinasi, didel dalis pratyly turi bati skiriama anaerobinio slenkis
intensyvumui didinti. llgo darbo iStvermei lavintabiausiai tinka ilgo tolygaus darbo ir
pakaitinis metodai, kuwgi metu kwpavimo ir Sirdies bei kraujagyslisistemos funkcionuoja
dideliu intensyvumu, pulso daznis pagal iki 160 — 170 k./min, Sirdies sistolinigris bana
didelis. K MilaSiaus (2005) duomenimis, Sirdis makalia sistole pradeda susitraukiinnuo
130 k./min daznio ir visa sistole kraujiSstumia iki 180 k./min daznio. Dazniau
susitraukigdama Sirdis atsipalaiduoja labai trumnifaika ir pilnai prisipildyti kraujo nesgga,
todkl ir jos minutinis sistolinisitris gali sumagti. Taip treniruojantis digja Sirdies tris. Ypa
didek jtaka stiprinant Sirdies raumemiokardy) turi intervalinio metodo pratybos.

llgai dirbant sunaudojama didzioji dalis organizesartiy angliavandenj, tai skatina
kaupti didesnesyj atsargas. Géja kraujo pratekamumas, djd kapiliam tinklas raumenyse,
didéja oksidaciniuose procesuose dalyvatianferment; kiekis, mitochondriy skatius, ju
gekejimas naudoti deguagnmioglobino kiekis raumenyse. IStvessndicdtjimas turi didesprys
su mitochondrij skatiaus ir oksidacinj proces didéjimu negu su V@ max dydziu. Jeigu
iStverme padickja 4 — 5 kartus, mitochondugijraumenyse padifa 2 kartus, o MDS padigh tik
10 -14 proc. Raume@ngekejimas kaupti energij siejasi su ilg nuotoly bégimo sporting
rezultat; gekjimu K MilaSiaus (2005)

llgo aerobinio darbo veikiant ilgiau kaip 1,5 valis iStverm lavinimas. Organizme
(raumenyse, kraujyje ir kepenyse) baigiasi anghaeai atsargos ir energijos gamybai
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raumenyse pradedami labiau naudoti riebalai. Ejgsrgjamyba i$ riebaldaug étesre, Siuose
procesuose dalyvauja kiti fermentai. Sios energijasmybai tobulinti turi bti atliekamas spe-
cifinis darbas. Dar ilgiau dirbant energijos gamypeadedami naudoti ir baltymai. Nors Sios
energijos gaminimas taip patra efektyvus, tdau treniruot¢s procese jis turiiii tobulinamas.
Kartotinio darbo iStverm lavinimas. Norint pagerinti Sios iStveés iSies rodiklius
pirmiausia reikia lavinti aerobinius gglmus (MilaSius, 2005; Poderys, 2000,Skergas,
1980,2004.). Per pratybasitima atlikti pagreijimus virSijant anaerobinio slenks
intensyvum. Toks darbas téty sudaryti iki 20 proc. viso metinio &vio, o pasiekiant ar
perzengiant kritine ridp— iki 5 proc. Treniruais procesas turiti labai jvairus. Labai svarbu
organizme sukaupti daug energimétekliy, sugebti juos ekonomiskai naudoti, greitai atsigauti
po intensyvaus darbo. Svarbu, kad ceatriarw; sistema sugely ilga laika tinkamai reguliuoti

visas organizmo funkcijas.

1.3. IStvermés iSlavinimo vertinimo problema

Tik nuolatire kontrok, pedagoginiai, fiziologiniai ir biocheminiai tyrian sudaro glygas
tinkamai valdyti treniruais vyksma, tikslingai prognozuoti ir koreguoti sportinipkrengins.
IStverne ugdantiems pratimams atlikti reikia maksimajpastang, nes funkcids Zmogaus
organizmo sistemos beveik siekia savo galimyiia, o kartais 4 net perzengia. Ygasvarbu
nuolat kontroliuoti, kaip iStverads sporto Sakas kultivuojaéio sportininko organizmas prisitaiko
prie fiziniy kraviy. [vairios sporto Sakos kelia savus reikalavimus, taawieikia kai kuriuos
fizinio iSsivystymo rodiklius, atskirus organus Isstemas, organizmo morfologirsandag ir
funkcinius gebjimus. Dirbajvairios raumen grupes, kartais labai skiriasijisitempimo laikas.
Pavyzdziui, bgant atsispiriama labai greitai, slidjant — kiek &c¢iau, dvir&iu vaziuojant — dar
léciau, o irkluojant —d¢iausiai, nes yrio veiksmas gana ilgas. Priklausomuai darbo trukris
jvairiose sporto Sakose iStvegntemia bemaz tie patys fiziologiniai mechanizmaiyidos ir
derety tirti norint nustatyti iStverres galimybes (Skernetius,2004).

Biocheminiy proces eiga raumenyse priklauso nuo daugelia kigiksniy, visy pirma nuo
energiniy medziag kiekio ir gektjimo jas panaudoti, nuo energinmedziag ir deguonies
pristatymo dirbantiems raumenims, nuo raumenysestayiose reakcijose dalyvaujéin
fermenty kiekio ir aktyvumo. Daugelyje sporto 3gk pavyzdziui, irklavime, plaukime,
slidingjime, labai svarbus veiksnys yra judedechninio atlikimo lygis. Téau yra nemazai
sporto Sal, kur judesy technika nesudinga, tada lemiamu veiksniu laikytinas fiziologini
funkciju tobulumas. IStvergh nustatoma daugeliu testKiekvienai sporto Sakai reikalinga

specifire iStverme. Tas pats sportininkas galiito labai iStvermingas vienoje sporto Sakoje ir
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vidutinio iStvermingumo kitoje. Tai priklauso nu@ubelio priezasy. Visy pirma - tai darbo
trukme, kuri lemia energijos gamybos ei@rganizme; antra, veiksme dalyvaujanraumenmn

kiekis; tretia, judesiy atlikimo daznumas; ketvirta, judesstrukiira. Todl norint nustatyti
specifires veiklos iStverra reikia pasitelkti specialius testus. (MilaSius, 080 Poderys,
2000,Skernevius, 1980,2004.).

Norint iStirti anaerobinés alaktatinés energijos gamybos iStvergy duodamas maksi-
maliy pastang darbas, trunkantis 20 s, stebima ir fiksuojamésta kada pradeda m#zdarbo
galingumas. Tas laikas ir bus rodiklis, kad lab&na£jo kreatinfosfato (KP) indis i ATP
resintez. Ta&iau jeigu sportininkas rnéés maksimali pastang, testo informacija bus klaidinga.
Kitas testas universalesnis - tai Suoliavimas nmaBBomis pastangomis ant kontakin
platformos, kuri parodo, kiek laiko sportininkagiifa ore, kitaip sakant, kiek aukStai pasSoka.
Kai Suolio aukstis pradeda rySkiai nédz fiksuojamas laikas ir vertinama anaerdisin
alaktatires energijos gamybos iStveém (MilaSius, 2005; Poderys, 2000,Skerriays,
1980,2004.).

Anaerobinés glikolizés reakcijy iStverme nustatyti gana swétinga. Tai dazniausiai atlie-
kama dirbant ergometru 1 min ir fiksuojant atliktarbo galingura kas 5 s. Laikas nuo darbo
pradzios iki tol, kol darbo galingumas rySkiai sugja, jvertinamas kaip glikolitinj reakcij
vyravimo laikotarpis, toliau jau ryskiasitraukia maziau efektyvios, bet ekonomiskos aeksbi
reakcijos. Vertinant ilgo darbo sporto §akistov; Sig iStverng, prireikia darbo laik pailginti iki
2 min, nes y glikolitinés reakcijos funkcionuoja maZesniu intensyvumu (Blila, 2005;
Poderys, 2000,Skernewis, 1980,2004.)..

Norint jvertinti glikolitinio kartotinio darbo iStverm ¢ atliekamas testas dirbant ergometru
keturis kartus po mingt poilsis - 3 min. Stebima ir fiksuojama, kaip rj@zdarbo galingumas
kartojant 1 min darbergometru. Apie glikolitini reakcip aktyvumy sprendziama is laktato (La)
koncentracijos kraujyje, paimtame po atlikto dagrecjus 3 min. Nustéius Sarny ir rag<iy
pusiausvyros pH rodiklgalimajvertinti buferinyy sistemy pagguma. Taigi VO, max rodiklis
tiesiogiai rodo kraujotakos ir kpavimo sistem funkcinio paggumo bei rauman gekejimo
naudoti deguon maksimalias galimybes (MilaSius, 2005; Poderys 0020 Skernewiius,
1980,2004.)..

Taigi VO2 max yra integralus rodiklis, rodantis zmaos fizinio darbingumo lyg kai
raumenyse vyrauja aerobinis (su deguonimi) meclkargnergijos gamyboditias.

Ketvirtoji-septintoji iStverm és rasSys yra alygojamos aerobini energijos gamybos
reakcijy. Sioms reakcijoms vertinti yra gana dauguestieni jy tiesiogiai parodo @vartojimo
galimybes, Kkiti netiesioginiutau, su 5-15 proc. paklaida, rodo aerobineakciy galimybes.
Trecia testy grups rodo darbingur jvairios trukneés darbe, Sdarbingum salygoja aerobias
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reakcijos. Aerobip pagguma lemia dviey sisteny funkcijos. Viena iS4y - pagrindir, tai
raumem gekejimas gaminti mechangnenergip vartojant deguan o antra labai svarbigveikla
salygojanti funkcija - tai ke¢pavimo ir kraujotakos sistamveikla, kurios metui raumenis
pristatomas deguonis ir energgnmedziagos, Salinama ignetabolizmo liekanos bei atliekama
termoreguliacia funkcija (MilaSius, 2005; Poderys, 2000,Skerdg, 1980,2004.)..

Siuo metu VQ max daZniausiai hustatomas, kai tiriamasis dirtavaloergometro, dga
bégtakiu arba dirba su irklavimo ergometru. Labairbua kad tiriamasis, atlikdamas$ t&st,
pasiekty toki darbo intensyvul) kai maksimaliai panaudojamos deguonies pernasos i
naudojimo sistemos. altiksliai galima nustatyti tik tada, kai deguonieartojimas nustoja
didéjes. (Cepuknas, 2001; Skurvydas, 2010, Skergis, Raslanas, Dadelier2004)

Labai daug informacijos gaunama, kai prietaisasiukutiriama, registruoja ir daugiau
funkciniy rodikliy: plawiu ventiliacija, kvépavimo koeficiend, pulso dazjy anglies dvideginio
iSsiskyrima, deguonies vartojim (absoliut; ir santykin), deguonies puds atliekamo darbo
galingumy. Dirbant tokiu intensyvumu pulsas padganiki 180 k./min ir daugiau, lKpavimo
koeficientas virSija 1-1,5, laktato kraujyje pagaliki 8-15 mmol/1.

Sis tiesioginis V@max nustatymo metodas ne visada gati patikimas, nes testo rezul-
tatamsjtakos turi keletas subjektywiveiksniy: sportininko nenoras daug vargintis, gali pakenkti
lokalinis raumen nuovargis (sportininkui, nepratusiam va#in dviraciu, darbas ant
veloergometro vargina kgj raumenis) Cepuknas, 2001; Skurvydas, 2010, Skergis,
Raslanas, Dadelién2004).

Nustatyta, kad VO2 max digh iki 20 met, o toliau pamazu ma@a (Astrand,
Christensen, 1964). Manoma, kad tai priklauso numasgjusio fizinio aktyvumo. VO, max
didek reikdme turi genetiniai veiksniai {epuknas, 2001; Skurvydas, 2010, Skerdmis,
Raslanas, Dadelién2004).

Greta tiesioginio V@max nustatymo metodo yra keletas netiesiagimietod;, kuriems
nereikia sportininko maksimali pastang darbo, suétingos aparairos, bet jie gana
informaty\iis.

Carstedtas (1995) nurodo, kad pagal 300G:ginbo rezultag galima spgsti apie VQ max
galimybes. Jeigu tiriamasis 3000 m agb per: 10 min, jo VO2 max 68
ml/min/kg,(cituojama pagal Milagj 2005)

Deguonies suvartojimas nustatomas tiesiogiridubnaudojant duj analizatony. Tokiu
budu nustatyti deguonies vartojinyra gana sudinga. Visy pirma reikia suéingos ir brangios
irangos, 4 valdyti ir aptarnauti gali tik kvalifikuoti spediatai, tyrimus atlikti sudtinga,
sportininkui jie sukelia diskomfagt(Cepuknas, 2001; Skurvydas, 2010, Skergis, Raslanas,
Dadelierg, 2004)
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Tarpas tarp aerobinio ir anaerobinio slemiks/adinamas aerobiniu — anaerobiniuépar
mu. Tarp &1 dviejy riby darbo intensyvumas yra vidutinis, tarp anaerobshmksio ir kritinio
intensyvumo ribos energijos gamyboje dalyvauja laieés ir anaerobiés reakcijos, bet ajant
prie VOmax glikolitiniy reakcip indélis i energijos gamyb vis didja, rag&iu organizme
kaupiasi vis daugiau. TeéHilgai testi tokio darbo negalima, be to, daznai taip trnem@ntis
nerw sistema, josakteks ,pavargsta” nuo uigstinimo ir \éliau nebeleidzia organizmui dirbti,
kad kuty labai gStinama organizmo te¥pTockl Zinoti ir gerai iSmanyti procesus, vykstiums
ties anaerobinio slen&® riba bei suvartojant maksimaliai gair®9 kielq, yra labai reikSminga
valdant sportininko rengim Trenerio praktiniame darbe ypavarbus yra PD rodiklis.iJ
zinodamas treneris gali gana tiksliai planuoti daittensyvum ir kartu biocheminj proces
vyksma sportininko organizme. Tam labai pratiar pulso matuoklis, iS kurio gaunama
informacija apie sportininko Sirdies darlper pratybas ir kuris gali net garsiniu signalu
informuoti, kai darbo intensyvumas perzengia proarat riba. Po pratyh iS pulso matuoklyje
esartiy duomem kompiuteris nuhizia pulso daznio per visas pratybas kgandar atlieka kitus
naudingus skaiavimus, parodatius, kiek laiko buvo dirbta vienoje ar kitoje inswumo
zonoje Cepuknas, 2001; Skurvydas, 2010, Skerdmis, Raslanas, Dadelier2004)

1.4. Kariy profesijos ir fizinio pasirengimo $1sajos su iStverngs iSlavinimu

Kiino kultira civilizuotose visuomeise pripaistama kaip bendrosios Zzmogaus s
dalis. Kariai lmdami visuomeé nariais turi pasizygti aukStu kulfiros, o tuo pé&u ir kiino
kultaros lygmeniu. § lygmeri atspindi kario ir kario iStveras iSlavinimas,igyjamas per
formalaus ir neformalaus ugdymo pratybas, organj@auas karinink bei per savarankiSkas
(neorganizuotas) fizés saviugdos pratybas. o kultiros, fizinio rengimo teoretik
J.Skernevdiaus (180, 2004), ACepukno (2001); P. Karoblio (1999, 2005).darbai padeda
iISryskinti kariy iStvermes lavinimo problemas.

Kariy profesinei veiklai keliami dideli reikalavimai (Bimis kario kursas, 1998; Kario
vadowlis, 1995, Kany fizinis rengimas, 2000; Kari ugdymo pagrindai, 2002). Fizinio
pasirengimo reikalavimai galith jvykdyti tik stabiliai ir nuosekliai lavinantis, geant savo
fizing bukle., 0o tuo pdiu ir sveikaf. Kano kultiros priemoni naudojimas padeda sgpti ir
asmenybs profesinio taikomojo rengimo uzdavinius. V. Ser(i998) asmenypapibizia kaip
Zmogqy, pasiekustam tiki tobulumo lyg, gebant dirbti, bendrauti ir pazinti, keisti apliak
save, skleisti idealus, vertybes, nuostagassminti savo gyvenim Kario asmenyb kinta, nes
kinta ja lemiartiu komponeni saveika. Karys, kryptingai atlikdamas fizinius pratismtobulina

profesijai lmdingus igudzius. Daugelio mokslinink jrodyta, kad kno kultiros priemogmis
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galima efektyviai ugdyti ir tobulinti tas Zmogausighofizines galias, kurios reikSmingos
busimai profesinei veiklai (TamoSauskas, 2000; Vaitkes, 1995)

V. Sernas (1998) profesijapiidina kaip nuolaties veiklos @&, kuriai reikia specialaus
pasirengimo ir kuri yra pragyvenimo Saltinis. Tagt Si gvoka apibézZiama ir Tarptautini ZodZiy
Zodyne (2001). L. JovaiSa (2007) teigia, kad pigestai atitinkamomis Ziniomis, mékmais,
sugeldjimais ir jgudziais pagistos zmonj veiklos kombinacijos, teikiaos jiems materialin
apsifipinima ir aktyvausisitraukimoi visuomeninio gyvenimo struiitas prielaidas. Tuo tarpu
R. Adamoniea ( 2001) profesyj apibgzia kaip nuolatin Zmogaus atliekamdarbires veiklos
rasj, kuri reikalauja tam tikro formalaus iSsilavinimo fizinio pasirengimo. Kariams fizinis
pasirengimasir ygafiziné iStverne yra labai svarbusyjprofesires veiklos efektyvumo rodiklis,
todkl yra parengtos fizinio parengtumo tikrinimo taiggcpagal kurias kariai yra vertinami.

Kariy fizinio lavinimosi veiksmingumas vertinamas atgflyant | profesinius
reikalavimus. Fizinio aktyvumo priemés tugty bati parenkamos ir atliekamos atsizvelgiant
kario veiklos specifig (Kisinas, 2000).

Karys, @l veiklos specifikos privalo veikti operatyviai fiksliai, kad priimty greitus ir
teisingus sprendimus. Jis tufitbpsichiskai ir fiziSkai labai stiprus ir iStvermgas. Geras fizinis
parengtumas yra profesmveiklos skmés pagrindas (Kisinas, 2000).

Fizinis ugdymas - sudedamoji kario asmemsybugdymo dalis, neatsiejama nuo
dorovinio, estetinio, protinio ir darbinio ugdym#izinis ugdymas Siuo atveju dar galiitb
suprantamas kaip kryptinga ugdytojo ir pateig siveika, bendradarbiavimas, joraukimasj
judamyja veikla ir fiziniuy gekjimu ugdymas, sveikatos stiprinimas, fizinio ¢@ajmo
tobulinimas, noro paam siekti fizinio tobulumo skiepijimas, sveikoswgnsenos mokymas
(IvaSkiere, Vasiliauskas, 2000).

Fizinis aktyvumas — tai svarbus socialinis reigkirkuriuo pttojama pareigno fiziné ir
psichire prigimtis, stiprinama ir palaikoma sveikata, ugdmmasmenys aktyvumas ir
veiklumas, jos teigiamas paiis | savo king ir fizing sveikas.

Fizinis aktyvumas yra suvokiamas kaip gtiau raumem sukelti judesiai, kuriuos
atliekant energijos vartojimas, palyginus su raasylisena yra Zenkliai didesnis. Kario fizinis
aktyvumas pasireiSkia aktyvia veikla poilsiaujantankstinantis, sportuojant, dirbant, nam
ruosoje, buityje ar kitoje veikloje, susijusioje suergijos suvartojimu. (Stonkus, 2002). Yra
nustatyta, kad Zmogus vidutinidkai turi 3-4 valandaisvo laiko per dien (Sernas, 1998;
Butkiere ir Kepalait, 1996). Laisvalaikigvairove yra didet, ir karys savo nuoira pasirenka
fiziSkai pasyw arba fiziSkai aktyy poils. Sis pasirinkimas daZniausiai priklauso nuo angiau
(kuo vyresnis karys tuo laisvalaikis pasyvesnigybd (mokymosi) trukis, buities, aktyvumo
poreikio, individuali savybi.
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Fiziné saviugda yra prieinamiausia ir racionaliausia kdizinio aktyvumo didinimo
forma. Norint savarankiSkai mankstintis, reikalisgbinios, teorinis, metodinis pasirengimas
(TamoSauskas, 2000). Fizinei saviugdaiiry sukurti palanki edukacir aplinka, kurioje
pareiginas ity mokomas ir skatinamas siekti fizinio toBjuho visa gyvenimy. Fizinés
saviugdos paskirtis -apintis savo fizini galiy plétojimu.

Saviugda suvokiama kaimmoninga, kryptinga kario veikla, kuria siekiama ubbti
savo psichines, socialines ypatybes pagal visuameenigdymo vertybinj orientacijy mode]
(Kuklys, Blauzdys 2000; V., Vaitkesius, 1995). Pagrindinsaviugdos varomojiéga yra noras
tobukti, o ypa pajusti juajimo malonum. Labai svarbu téti saviugdos motyvus. Motyvai
nukreipia, skatina ifprasmina saviugd(Bitinas, 1996). Fizié saviugda gali #iti viena iS péiu
prieinamiausi ir racionaliausi kariy fizinio aktyvumo didinimo form. Edukaciniame procese
Zmogus ne tik pasyvus ugdajm veiksniy objektas, bet aktyvus proceso dalyvis. Saviuga@a yr
samoningas poveikis @gg&am sau. Saviugda edukacinio procescésnd dalis (JovaiSa, 2007).

Kario fizinio aktyvumo pratybos - valdomas pedagsg procesas, t.y. ilgalaikis ir
sistemingas, specializuotas ir kryptingas kario eagriés bei jo fizini, techning, intelektiniy
savybi;, gelzjimy tobulinimas atliekant fizinius pratimus. T@dsistemingos profesinio fizinio
rengimo pratybos, gerind@ios pareigno fizinj paggum yra yp& svarbios profesinio regimo
aspektu. Metodologinis kryptingo profesinio rengirpagrindas yra viso jufmo igudziy
kompleksas — fizinj ypatybiy ugdymas ir psichini savybi; tobulinimas bei geljimas pritaikyti
jas profesigje veikloje (Valeckas, 2004).

S.Stonkus (2002) saviug@pibrzia kaip saviauklos, savirangos ir savisvietos glaraigi
galima teigti, kad saviugdsudaro trys komponentai: saviaukla, savirangavisyieta (1 pav.).
Kiekvieno is Sij komponeni reikSne yra vienodai reikSminga api##iant Zzmogaus saviugd

SAVIUGDA

/\

Saviauklos Savirangos SaviSvietos

B

Darna

1 pav.Saviugdos sudtin és dalys (pagal S. Stonk, 2002)
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Sporto termin Zodyne (2002) yra iSskirta tik viena saviugdads, tai yra fizig saviugda.
Fizing saviugda galimaiu apibidinti kaip fiziniy pratimy samoningy, prasming, krypting,
orientuot i saws tobulinimy atlikima siekiant fiziniy, psichiniy galiu plétros ir darnos (2 pav.).

Kompetencijos terminas vartojamas tada, kai kalbaap#ée Zmogaus ar jo veiklos
efektyvurm, kurioje nors gyvenimo srityje. Zmogaus kompetgrecisvarba tuo didesnkuo
reikSmingesnis jo socialinis vaidmuo. Kompeten&ijiterijus réra trumpalaikis pasiekimas, jos
turéty bati tobulinamos vig gyvenima. Kompetencija (lot. competentia - priklausorayiagal
teisg, atitikimas, gebjimas) — tai funkcinis gejlimas adekvaai atlikti tam tikm veikla, turéti
pakankamai zinj, igidziy bei energijos (Sporto termjrzodynas, 2002). Kompetencija (pranc.
competence) galima vadinti gilias ir plas zinias, suteikiaiias galimyle vertinti ir priimti
sprendimus kai kuriose srityse. Kompetencija Zmaogaus kvalifikacijos raiSka arba ggimas
veikti, salygotas individo Ziniy, mokejimy, igudZiy, poZziriy, asmenybs savyby bei vertybi
(Jucewvtiere, Lepait, 2000).

Fiziné saviugda
Pasitelkus
Samoninga —
. Sporto Fizinio
Prasminga Veikla priemone lavinimo
priemones
Kryptinga L
YRS Siekiant
Orientuotaj o _
saws F'Z_'r;]'}b_ Plétros,
tobulini psicnini, doros
= dvasiniy
galiy

2 pav.Fizinés saviugdos charakteristika (pagal S. Stonk 2002)

Kompetencijos strukiroje daznai iSskiriamos trys esrmandalys (Jucevierg, Lepait,
2000):
1. Kompetencija — kaip potencija veiklai. Si potengjéklauso pgiam individui ir yra

bet kurios veiklosgyga. Kompetencija galiidi fiksuojama tiriant individo poZiri i veikla.
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2. Gekjimai — kaip praktigs patirties Saltinis. Patirtiglyjama individui veikiant pagal
turima potenciy ir reiSkiasi veikloje. Gekjimai gali hiti fiksuojami tiriant individo veikd.

3. Kompetentingumas — kaip socialinis pripazinimasmpetentingu individas galiti
tik konkretsiame kontekste, kuriame jis veikia. Tddndivido kompetentingumy galima fiksuoti
tiriant veikejo ir kity, jo veikla stebir€iy, Zmoniy poziari i individo veikh.

Kariams litinas jvairiapusis profesinis teorinis ir praktinis pasgenas. [vairus
gelkgjimai, jgytos zinios ir galimyb pasinaudoti jomis, daugiausiai lemia intelektdtikos lyg
ir nuosekliai ugdo karkaip specialist, sudaro prielaidas darbo efektyvumui gerinti (\¢akss,
20049.

Kariy kasdienio darbo efektyvumas pasiekiamas ne tilamss ziniy apie jvairias
gyvenimo sritis, bet ir geros fizis sveikatos, puikaus vientiso specialaus fizinirkcinio —
psichinio parengtumoéta. Toks parengtumas pasiekiamas ir palaikomasdikuttikstamai
visapusiSkai lavinantis, t.y. lavinantis yigyvenima. Norint palaikyti reikiam fizinés sveikatos
btisenos — optimalaus zmogaugsnk funkcionavimo (Sporto terminzodynas, 2002) lyg
butinos zinios apie sveiko, aktyvaus gyvenimad®d, zmogaus psichikos ir fiziologinius
ypatumus,y kontroks ir valdymo priemones bei metodus (Poderys, 2000).

Subjektyvus fizis sveikatos vertinimas, fiziologupirodikliy kitimo kontrok, aktyvaus
gyvenimo ldo pasirinkimas ir neigiamiprociy vengimas — svarbiausi veiksniai, lemiantys
pozitywy sveikatos tausojimo ir reikalavimus atitinkan fizing saviugd (Gaska, VerSinskas
2002).

Zmogus gimsta, gyvena, veikia tam tikroje aplinkqjeklauso tam tikrai epochai, klasei,
grupei. Todl asmenyb visada yra istoriéir socialire kategorija, o asmenyb "as" formuojasi ir
atsiskleidzia tiesiogiai per sociatindivido hatj ir jo samorgs turin - zinias, gyvenimo normas,
vertybines orientacijas (J. Vaitkeuis, 1995).

Fizin¢je veikloje kaip reta greitai kristalizuojasi asmgbéss savimo®i, nes Sia veikla
sudaroma gyga tiesiogiai atskleisti kiekvieno zmogaus duomem galimybes. Bet koks
naujoko zingsnis sporte, maziausi jo pasiekimaai-pirmiausia jo patiessitvirtinimas,
glaudZiai susis su sags vertinimo formavimusi, savo vertingumo suvokimMigkinis,
2002).

Apibrézdami fizines saviugdosavoka G. Levickierem ir K. Kardelis (1999) teigia, kad
fiziné saviugda yra visuminio ugdymosi dalis, orientupsaws tobulinimysi kino kulfiros ir
sporto priemoémis, siekiant ne tik fizinj, bet ir psichini bei dvasini asmenségu sklaidos,
ju integracijos ir darnos. Kad Sis procesas yy&kmingai, asmuo turi save suvokiyertinti,
veikdinti ir reguliuoti savo veikl, siekdamas asmeninir visuomenini ugdymo tiksh, kurie
individualizuojami ir pritaikomi sau. Pritaikius miamyuy samprat, fizing saviugd galima
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apibezti kaip sags tobulinimy, pasireiSkiant savarankiSku #o kultiros ir sveikos
gyvensenos ugdymusi, orientugtasmens visybiSkum kuri apsprendzia saviménr saws
tobulinimo kino kultiros ir sporto priemaimis poreikis.

Tirdamas pareigny fizini aktyvuny V. Valeckas (2001) iSskgrtris pagrindines grupes
priezasiy, salygojarciu maz fizinj aktyvuny:

1. objektyvias - laisvalaikio stygius, sporto b@zsporto inventoriaus stoka,

2. individualias asmenines priezastis - zZemasnd kultiros ziny, metodikos,
judéjimo igudziy lygis;

3. subjektyvias - @éra vidinio poreikio fizinei saviugdai.

A. Muliarcikas ir kt. (2006) nustat jog vidutinio ir vyresnio amziaus Zmansportavimo
motyvai yra tokie: ligos -at pazymi 39% apklausjy, draug jtaka - 29%, laisvalaikio
pavairinimas - 24%, noras tohati - 8% apklaustiju.

Reguliarios vidutinio dydzio fizini kriviu pratybos duoda daug teigianrezultat,
zmogaus sveikatai (Poderys, 2000). Sveikatinim@&slats reiléty mankstintis 3 - 5 kartus per
savait 60 - 90% intensyvumu nuo maksimalaus pulso rezarba 50 - 85% intensyvumu nuo
maksimalaus deguonies sunaudojimo §\Wtax). Rekomenduojama nepertraukiamai mankstintis
15 - 60 min. - pratyip trukme priklauso nuo intensyvumo (MilaSius, 2005).

Fizinés saviugdos procese ypatingeikSne turi savo fizires hiklés jvertinimas ir
optimaliausi; fiziniy kraviy parinkimas. Savistaba ir savikongojra itin svarbi, vertinant ir
koreguojant fizigs saviugdos programas (Skerngus, Raslanas, Dadelo).

R. Malinauskas (2010) moksliniais tyrimais patvigj jog fizinis ugdymas yra
sekmingesnis, jeigu tam sukuriama efektyvi ugdomagglirka, formuojanti fizinio aktyvumo
motyvacip, skatinanti fizik saviugad. Tuomet turimos zinios, mékmai ir jgadziai, patirtas
judéjimo dziaugsmas skatina jporeil§ bei iproti buti fiziSkai aktyviems, teigiamai veikiay]
fizing ir psichosocialin sveika bei jy darra

Saviugdos termi remdamiesi L. JovaiSos (2007) agiimu, galima suvokti kaip
savanorisSk saws tobulinimy ugdymo procese, kuomet nuosekliai siekiama iStardgplanuaf,
reikSming; tiksly. Saviugdoje Siuo atveju akcentuojama saviiiorgekejimas save reguliuoti,
kryptingas sags tobulinimas pagal asmenines perspektyvas. Si8kisa(1992) fizig saviuga
laiko kaip sags tobulinimy siekiant ne tik fizini, bet ir psichini bei dvasini asmens gali
darnos, pasireiSkiansavanorisko fizinio ugdymosi poreikiu bgirociu, charakterio bei valios
savybiy tobulinimu bei sveikos gyvensenos saviSvieta. &ma priklauso nuo ugdymo
sistemos, edukaais aplinkos. Ugdymas — pirminis, parengiantlygas saviugdai, o saviugda —

ugdymo tsinys, kartu veiksminga jailyga ir rezultatas.
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Pagrindinisprofesinio fizinio rengimo tikslas — ugdyti kaj gerai pasirengudiziskai ir
psichologiskai, gebanefektyviai ir tikslingai veikti ekstremalisituacip metu (Valeckas, 2004)
Siekiant Sio tikslo sprendziami uzdaviniai sukymoduktyvia edukacig aplinka ir jvertinti jos
efektyvumy kai kuriems fizigs saviugdos komponentams

1. SavarankiSkam fiziniam aktyvumui laisvalaikiu;

2. Fizinei bei psichosocialinei sveikatai;

3. Fiziniam aktyvumui.
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2. TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS
Teorirg kariy iStvernes iSlavinimo lyg itakojartiy veiksniy analiz leidZia teigti, jog Si
tyrimo problema yra nepakankamai iSnagian Tocl ji reikalauja iSsamesuityrimy, platesgs
ir gilesnes mokslires diskusijos, priklausom tyrimo kintamyju bei ju jvertinimo Kkriteriy

pagrindimo.

2.1. Tyrimo metodai

Darbe taikyti Sie tyrimo metodai:

1. Teorire literafiiros analiz ir apibendrinimas.
2. Anketiné apklausa.

3. Testavimas.

4. Matematiré statistika.

Teorire literatiros analiz ir apibendrinimas. Sis metodas buvo taikomas areki
ISsiaiskinti kany iStvernes lavinimo bei suvokimo aspektus, pagjrtemos aktualumbei atlikti
gaugyju tyrimo duomen analiz. Analizuojant dokumentus buvo apZzvelgti Krasto aagos
ministerijos teisinius aktai, generolo Jono ZefimLietuvos karo akademijos, Mykolo Romerio
uuniversiteto, LSU ir kit aukstju mokykly kino kultiros bei profesinio fizinio rengimo
specialist publikacijos.

Anketine apklausa. Sis tyrimo metodas pasitelktas sieksaritinoti kari; istverres
lavinimo(si) ypatumus bei Zinias apie iStvésravinimo(si) metodikas. Sudarant anketmtasi
J. Skerneviiaus, A. Raslano ir R.Dadelies (2004) rekomendacijomis. Naudoti uzdari, pusiau
uzdari ir atviri klausimai. Remiantis litetah buvo parengta anketa kariamsg.slidaé trys
strukfiriniai dariniai. Instrukcijoje trumpai apiidinamas tyrimo tikslasjvardijama tyrim
atliekanti institucija ir lakoniSkai pateikiamas tyeuojantis tekstas. Siekiant padinti
respondentus ir uztikrinti kuo didgsmatsakynn objektyvuna, akcentuojamas anketos
anonimiskumas.

Apie karny iStvernes lavinimo metodikos suvokignsprendme iS j; atsakymy 1 6 — 9
anketos klausimus. Sefitklausimy sudaé keturios suétinés dalys (iStverrés lavinimo apimties
suvokimas, iStvergs lavinimo truknés suvokimas, iStverés lavinimo intensyvumo suvokimas,
iStvermés lavinimo daznio suvokimas). Respondentas teasiagsaks | anketos klausimus
gaudavo 1 tagk Respondentui buvo skiriamas vienas tasSkas ukyatsa; septingji klausing
jeigu jis teisingai pazyddavo aerobinius organizmo dggimus ir jégos lavinimo pratyb
teisings santyl. AStuntasis klausimas buvo skirtas iStvésnsuvokimui iSsiaiskinti respondentas
turéjo pasirinkti tris teisingus atsakymo variantusisiregai pazynjus viery variant is trijy jam
buvo skiriama 0,33 balo, teisingai pazyos du atsakymus 0,66 balo ir teisingai paZys
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visus tris atsakymo variantus jam buvo skiriamdmalhs. Tuo p&u principu buvo vertinami ir
atsakymai 9 anketos klausim Tai yra, respondentas teisingai paZys viena atsakymis 5
gaudavo 0,2 balo , teisingai atgakdu klausimus — 0,4 balo ir t. t.

Testavimas. Svarbi tikslingo kario rengimo valdyrumkcija giztamai informacijai
gauti yra pedagogin kontrok, o vienas pagrindini pedagogias kontrobs metod yra
testavimas. Sporto teorijoje testavimas — mokslityismo metodas — vers nustatymas,
kokybinis ar kiekybinis bandymas (Kardelis, 200Zgstai buvo naudojami kariiStvermes
iSlavinimo lygiui nustatyti ( Stonkus, 2002, Skeritgus ir kt., 2004). Viena iS svarbiausi
testavimo uzdavimi — griztamoji informacija apie fizinio ugdymo proceso kbk (Karoblis,
2005).

Kariy iStvernes iSlavinimo lygiui nustatyti tadme Siuos aprobuotus testusefuvos
Respublikos Krasto apsaugos ministro 2006 m. grioo2i4d jsakymas Nr. 1V-500 ,El kariy
fizinio pasirengimo reikalavim ir kariy fizinio pasirengimo tikrinimo bei papildom
reikalavimy, susijusy su fiziniais ir praktiniais geffimais eiti tam tikras pareigas” Valst§h
zinios, 2007, Nr.: 10 -399): atsispaudirper 2 minutes, susilenkimper dvi mintes, 3000 m

bégimo testus.
2.2. Tiriamieji

IStvermes test iSlaikymo gkmingumas buvo analizuojamas tiriant 156;tofo gynybos
bataliono batenj kariy rezultatus. IStverds raisSkos rodikli kaita per vienerius karés tarnybos
metus buvo nustatoma tiriant 88 karfl ir 2 oro gynybos bataliono baterijos) rezulgatu
IStvernes lavinimo apimties ir intensyvumo, suvokimo tyrii@yvavo 44 kariai (1 oro gynybos
bataliono baterija).

Darbas buvo vykdomas 2011-2013 metais

Tiriamyjy fizinio parengtumo testrezultatai buvo registruojami iS Fizinio pasirengi
komisijy protokol;, o pareigny iStvermes lavinimo metod suvokimas buvo tiriamas
pasitelkiant anket Pats darbo autorius dalyvavo testavimuose, nkskattarnyla Siame
bataljone. Bataliono karipasirinkinmg lémé tai, jog Sio darbo autorius tarrylatlieka Siame
batalione. Autoriaus tarnyba kaése oro gynybos pé&jose, dalyvavimas, tyrimuose, tyrimo
medziagos sisteminimas leido suvokto tyrimo proldem parengti iSvadas bei metodines

rekomendacijas. Tyrime dalyvavugi kariy charakteristika pateikta 1. lenig@ ir 3 pav.
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Anketin éje apklausoje dalyvavusi kariy charakteristika

1 lentet

Rankas tiesiatiy Pilvo raume
raumern jégos iegos i§tverrg Bendroji iStverng KPFT jvertinimas
iStverme
g 2| 2|3 |3
=| 2| E |38 E |3
8 2 N (= o —
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E || 8| 3|9 9 | @ 2 2 g P
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) 22_26 | X 48 | 62,4 05| 850 646 0% 795 8135 3,7 03 ,27183,7| 2458 ISlaikyta
m. c 45| 11,2 01 120 93 01 119 65, 03 00 21,7121 32,0 ISlaikyta
3 27-31 | X 54 | 543| 05| 758 56, 0% 727 8694 35 03 ,289764| 2242 ISlaikyta
m. c 41| 12,1} 0,1 120 101 O, 11}4 85,6 0,3 00 28,550 33,3 ISlaikyta
4 32-36 | X 54 | 646| 05| 86,7/ 68% 0,6 889 8281 37 03 ,276868| 2562 ISlaikyta
m. c 19 | 16,4| 0,1 13,9 128 O,1 115 82,6 0.4 0.0 27,811,0 | 45,2 ISlaikyta
5 37-41 | X 72 | 55,0 05| 815 512 04 73]8 9243 33 03 ,B08852| 2263 ISlaikyta
m. c 15 81| 01 8,6 8,7 0,1 9,1 1690 (5 01 56|13 312,486 ISlaikyta
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- 700 ]
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= 60,0 |
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ORankas tiesianc iy rawmenu jégos istverme OPilvo rawmeny jégos istvenmne OBendrojiistvenmne

3. pav Tiriam yjy iStvermes iSlavinimo vertinimas

2.3. Tyrimo organizavimas

Tyrimas buvo vykdomas 2011-2013 metais, keturi@ipass:

Pirmajame tyrimo etape (2011.01.01- 2011-05.3@kiant iSsiaisSkinti kan iStvermes

lavinimo(si) apimtis, intensyvuan rezultatus ir suvokim buvo analizuojama pedagogin

psichologiré, sporto ir teisia literatira.

Antrajame tyrimo etape (2011.05.30 — 2012.12.3Mobsuformuluota tyrimo hipotéz

apibgzti tyrimo uzdaviniai, sukurta tyrimo metodika.
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Treciame tyrimo etape (2013.01.01 -2013.12.31) buvoktatidu kariy iStvermes
iISlavinimo matavimai. Taip pat buvo iSplatintosurinktos anketos, iS kuribbuvo sprendziama
apie kany iStvernes lavinimo(si) metod suvokimy

Ketvirtajame tyrimo etape (2013.01.01 — 2013.05.B0yo analizuojami ir aptariami
tyrimo rezultatai, raSomos iSvados , rengiamos diets rekomendacijos.

Darbas buvo pristatytasilko kultiros ir sporto edukologijos katedros patvirtintarkaga
gynimo komisijai 2013 m. balandZio 26 d. DarbasdpvipaZintas tinkamu gynimuisi Siauyli

universiteto rektoriaus sudarytoje dadp/nimo komisijoje
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3. TYRIMO REZULTATAIIRJ U ANALIZ E
3.1. Formalaus iStvernés lavinimo raiSka kariy fizinio rengimo programoje

Kariy fizinis rengimas vykdomas pagal patvirtinamas gr@ms metams programas Kari
fizinio rengimo program sudaro penkios strukinés dalys (4. pav.): bendrieji organizaciniai
nurodymai, fizinio rengimo programos tensarasas, fizinio rengimo temskirstinys pagal
uzduotis, fizinio rengimo temoms skiriamos valandfiginio rengimo tem aoprasymas.
Disciplinuota strukira lemia ir programos lakoniSkum konkretuma ir paprastura.
Diskutuotinas klausimas ar toks disciplinuotas kigegali turti teigiam jtaka kario fiziniam
parengtumui. Be jokios, abeje esminiu kriterijumi tusty bati kario formaliajam fiziniam

rengimui skiriamas laikas ir kario fizirsaviugda

Kari y fizinio rengimo programa

Vl
Bendrieji Fizinio rengimo Fizinio rengimo Fizinio rengimo Fizinio rengimo
organizaciniai programos temy temy skirstinys temoms skiriamos temy
nurodymai sqrasas pagal uzduotis valandos aprasymas
Fizinio rengimo uzdaviniai Pratyby organizavimas

4 pav.Kari y fizinio rengimo programos struktiira

Pirmaja kariy fizinio rengimo programos dasudaro du skyriai: fizinio rengimo uzdaviniai
ir pratylby organizavimas. Prograjmrealizuojantiems kariams keliami 8 uzdaviniai (&vy).
Daugiai kaip pus kariy fizinio rengimo uzdudiy susijusios su vienos ar kitos iStvesyformos
lavinimu.

Pirmasis programos uzdavinys sesijsu kam rengimu fizinio parengtumo tikrinimui
vykdomam du kartus per metus — pavasarruden. Visi trys kario fiziri parengtum
atspindintys testai (atsispaudimai per dvi minussilenkimai per dvi minutes ir 3000 m
bégimas) susi su ggos iStverms (atsispaudimai, susilenkimai) arba bendrosio®igts (3000
m bégimas) iSlavinimojvertinimu. Vadinasi, kau fizinio parengtumo testo iSlaikymlemia
iStvernes lavinimo pratinm metodikos taikymo efektyvumas, o tuocépair tos metodikos
suvokimas. Ir $i metodily turéty suvokti ne tik fizinio rengimo vadovai, bet ir gatkariai.
Tikétina, kad kariui suvokiant iStvews lavinimo metodikas paditl; pratylhy ssmoningumas,
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savarankiSkoms pratyboms skiriamas laikas

Kari y fizinio rengimo uzduotys

D ——

Rengtis Rengtis Rengtis Lavinti Lavinti Lavinti
fizinio karinio granatos aerobine greituma ir jégos
parengtumo Zygio testui metimo iStverme vikrum a iStverme
testui testui

5. pav.Kari g fizinio rengimo uzdaviniy raiSka

Antrasis kan fizinio rengimo programos uzdavinys: pasirengiog truknés Zygiams, o
tai susig su bendrosios iStvews lavinimu.

Ketvirtasis ir SeStasis uzdaviniai taip pat susjp kary iStvernes lavinimu. Tai yra
realizuojant programturi bati taikomi aerobig iStverng, ir jégos iStverm lavinantys pratimai.

Kariy fizinio rengimo programos bengn organizacini nurodym; dalies antrasis skyrius
skirtas pratyh organizavimo apraSymui. Pratybos organizuojamasiamtis fizinio rengimo
programos 24 temaprag. Kariy fizinis rengimas organizuojamas pagal 15 fizireagimo ir 9
koviniy veiksmy mokymo temas (2 lentgl Joms suteikiamos santrumpos pagal pratybose
sprendziamus uzdavinius. Tuoc¢patai palengvina temas paskirstyti ir sudaryti imekariy
fizinio rengimo plaan.

Fizinio rengimo pratybas veda tikiko kultiros arba sporto specialistai arba asmenys
turintys kKino kultiros ir sporto veiklos leidimiSduoty Kino kultiros ir sporto departamento.
Fizinio rengimo pratytp vadovas vadovaujantis fizinio rengimo pratybonesiogiai atsako uz
kariy gyvybe bei sveikatos apsaagr privalo Zinoti kiekvieno kario sveikatosukiés, fizinio
parengtumo ir funkcini galimybu rezultatus.

Fizinio rengimo pratybos pradedamas pramanksStaymk; sporto Sal pratybos bei kitos
specifines fizinio rengimo pratybos peéaimos specializuotu apsSilimu. Fizinio rengimo ploaty
fizinio kravio poveikis nustatomas registruojant Sirdies sagkimy dazn.

Antrajame kam fizinio rengimo programos skyriuje pateikiamasirfia rengimo tem
saradas. Psara® sudaro 24 temos (2. lentpl Pateikiama temos santrumpa, pavadinimas ir
temos bei taikomo pratimo tikslas. IS 15 tgrakirty kariy fiziniam parengtumui lavinti tik dvi
temos nesusijusios su iStversnlavinimu. Vadinasi, 87 proc. programos uzdayini juos

iSspesti skiriamy pratyhy skirta vienokios ar kitokios raumeistvernes raisSkos form
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2 lentet

Kari y fizinio rengimo temy aprasas

Eil. Temos Pavadinimas Tikslas
Nr. santrumpa
1 | BFR/J-1 Fizini pratimy komplekso ,treniruatratu” Nr. 1 j Jégos ir iStvermes lavinimas.
2 BFR/J-2 Fizing pratimy komplekso ,treniruatratu” Nr. 2 Jégos iStvernes lavinimas su svoriais
3 | BFR/J-3 Fiziny pratimy komplekso ,trenirudatratu“ Nr. 3 Jegos iStvernes lavinimas su svoriais.
4 | BFR/J-4 Fizing pratimy komplekso ,treniruatratu” Nr. 4 Jeégos iStvernes lavinimas su svoriais
5 | BFR/J-5 Fizini pratimy komplekso ,treniruatratu Nr. 5 Jegos iStvernes lavinimas su svoriais.
6 BFR/J-6 Susilenkimp lavinimo pratiny kompleksas. Jégos iStvernes lavinimas su svoriais.
7 | BFRIJ-7 Atsispaudimlavinimo pratimy kompleksas. Jegos iStvernes lavinimas su svoriais.
8 | BFR/J-8 Prisitrauking lavinimo pratimy kompleksas. Jegos iStvernes lavinimas su svoriais.
9 BFR/GV-1 Greitumo vikrumo lavinimas. Greitumo vikno lavinimas.
10 | BFR/I-1 5000 m. bgimas. Aerobinés istvermés lavinimas .
11 | BFR/I-2 5000 m. kgimas. Aerobinés istvermés lavinimas
12 | BFR/I-3 30/40 min. bgimas, slidirjimas. Aerobingés istvermés lavinimas
13 | TFR/I1 Atlikti 10 km. Zyg. Aerobinés istvermés lavinimas
14 | TER/I-2 Atlikti 15 km. zyg. Aerobinés iStvermes lavinimas
15 | KTFR —/IJ-1 | Atlikti granatos metimo technikos téihimo veiksmus. \?éﬁ:g?;ﬂzlmeﬁmo technikos tobulinimo
16 | TFR /KS-1 Kovires stovsenos uémimas lavinimas. Koviés judesy technikos mokymas
17 | TFR /KS-2 Smigiavimo rankomis technikos lavinimas. Ko¥njudesi technikos mokymas
18 | TFR /KS-3 Smigiavimo kojomis technikos lavinimas. Kowmjudesi technikos mokymas
19 | TFR /KS-4 Gynybos nuo digiy rankomis ir kojomis technikos lavinimas. Kogtnjudesi technikos mokymas
20 | TFR /KS-5 Kilverstiy bei griuvimo technikos lavinimas. Kowis judesy technikos mokymas
21 | TFR /KS-6 Smaugimo i$ nugaros, bei rieSo svexthrtios lavinimas. Koviés judesi technikos mokymas
22 | TFR /KS-7 Veiksm tobulinimas prieSininkui esant virSutje padtyje. Kovinés judesi technikos mokymas
23 | TFR /KS-8 Puolimo bei gynybos veikgrmsu ginklu technikos lavinimas. Kowis judesi technikos mokymas
24 | TER /KS-9 Puolimo ir gynybos veikspsu peiliu technikos lavinimas. Kowis judesi technikos

Treciajame programos skyriuje temos suklasifikuotos apaggariy rengimo

fiSis

sprendziamus uzdavinius (3. leg)eKariy fizinio rengimo uzdaviniai, 0 tuo pal ir temos

suskirstomos remiantis mokymo uzduotimis.

3.lentet

Fizinio rengimo temy iSdéstymas remiantis karig rengimo rasimi ir uzdaviniais.

Rengimo @iSys

Uzduotys

Temtikslai ir santrumpos

1. Bendrasis fizinis rengimas

Rengimasis kaui fizinio parengtumo
patikrinimui

BFR/J-6: BFR/J-7; BFR/I-3; BFR/I-1

Jégos istvernas lavinimas

BFR/J-5; BFR/J-8

Aerobire iStvernes lavinimas

BFR/I-1; BFR/I-2; BFR/I-3

Atlikti kariy greitumo ir vikrumo
lavinima

BFR/GV-1

2. Taikomasis fizinis rengimas

Pasirengimas kariniams Zygiams

TFR/I-1; TFR/I-2

Granatos metimo judeslavinimas

KTFR —/13-1

3. Rengimasis koviniams veiksmams

FR /KS-2; TFR /KS-3; TFR/IKS4;
TFR /KS-5; TFR /KS-6; TFR /KS-
7, TFR /KS-8; TFR /KS-9
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Ketvirtajame Kkami fizinio rengimo programos skyriuje pateikiamasaval; iSdéestymas
pagal temas. Karifizinio rengimo dalyk ir temy paskirstymas leidzia suvokti temoms, o tuo
p&iu ir rengimo dalims skiriamlaika. Fiziniam rengimui per vienketvirtj iS viso skiriama 30
val. — 24 val. bendrajam fiziniam rengimui ir 6 aatlos kovini veiksmy lavinimui (4. lented).
Kariy rengimui skiriamos valandos yra nepakankamos.niéiziengimo pratybos vykdomos
viena karty per savai, o koviniy veiksmy mokymo pratybos vienkarta per néenes. Vadinasi
per viery diem kario fiziniam rengimui skiriamos 7 minutes. Tok@malusis kamn fizinis
ugdymas neturi jokios reiksm kario fiziniam parengtumui. Pasaulio sveikatogaoozacija
rekomenduoja asmenims kiekviediera mankstintis 30 — 40 mikwy per dien. Vadinasi kam
formalusis fizinis rengimas yra 4 — 7 kartus maiesrz rekomenduojamas normas eoliniams
visuomers nariams. Kyla natalus klausimas kokio lygio kamgalima parengti skiriant tiek
laiko kario formaliajam fiziniam ugdymui. Kita prtgma yra ta, kad kariai neformaliuojuadu
beveik nesilavina. Tokia kariams skiriamo formafizenio lavinimo laiko apimtis neturi jokio
poveikio. Kitas dalykas yra tas, kad vienkattinfizinio ugdymo pratybos per sawaiyra
pernelyg intensyvios ir kariai patiria tiek psicbgini tiek ir fizini diskomfort, nes W

didelio intensyvumo vienkartirkrivi.

4. lentet
Fizinio rengimo temy paskirstymas
Rengimo tiSys Uzdaviniai Pra(tl)(//l;;acié)z ns cmz?.l/%e?ﬁfgs

Aerobires iStverngs lavinimas
Bendrasis fizinis rengimas | Greitumo ir vikrumo lavinimas 1 24
Jégos istvernas lavinimas

Granatos metimo mokymas
Taikomasis fizinis rengimag Dalyvavimas kariniuose

Zygiuose 1 6 val.
Rengimas koviniams Kovinés savigynos veiksm
veiksmams lavinimas

Penktojo kam fizinio rengimo programos dalis skirta karifizinio rengimo tem
apraSymui. Temos prasomos labai detaliai, pateikidiziniai pratimai kurip pagalba
sprendziami pratylb uzdaviniai. Reikia pripazinti , kad naudojami aai fiziniai pratimai.
Pratyh; vedimas labai smulkiai detalizuotas ir karys prstas pakisti grieztai pratyh vedimo

sistemai

3.2. Kariy neformalusis iStvermeés lavinimas

3.2.1. IStvermes lavinimo pratyby daznis
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Buvo registruojami keturis karisavarankisko (neformalaus) fizinio ugdymo (savig)d
rodikliai: iStvermes lavinimo pratyh daznis per savait(k/sav.), vidutig vienery iStvermes
lavinimo pratyly trukmé¢ (min.), iStvernés lavinimo metodas ir iStvegs lavinimo
intensyvumas.

Kariai neskiria reikiamo &mnesio bendrosios iStve#s lavinimui, nes net 40,9 proaq; |
visai neatlieka iStveras lavinimo pratim (6. pav.). Si iSvada, be jokios, abejsrsiejasi su
kariy bendrosios iStveras testo (3000 m dgimas) iSlaikymo &mingumu. Nelavinantis
iStvernes karys susidurs su problemomis laikydamiagest. Pagrindiniais iStvergs lavinimo
principais yra stabilumas ir tolygusikio didinimas. Kariai susigsto apie savo iStvermtik
aergjant fizinio parengtumo testo laikymo datai. Jiageda bgioti, bet fiziny pratimy atlikimo
efektas reiskiasi tik po tam tikro (uzdelsto pratigfekto principas).

Minimaliai — 1 — 2 kartus per savaiiStvernes pratimus atlieka 31,8 proc. kariToks
iStvernes pratimy atlikimo daznis per savaitgali teikti tik atsigavimo ir gal labai nezymiai
palaikymo efekd, bet treniruojamojo efekto kariai manstindamiegit dazniu nepasieks.

Pasauligs sveikatos organizacijos rekomenduggamankstinimosi normnjvykdo tik 2,3
proc. tiriamyju, kurie lavina iStverm 6 — 7 kartus per savait Tikétina, kad tokiu dazniu
lavindami iStverm kariai netués problena laikydami bendrosios iStveis tesi per du kartus

metuose vykdomfizinio parengtumo patikrinim

6 — 7 kartus E 23
o
= 4-Skartus [ 901
-
=
€ 3_4kartus | 15,9
’E
.5 1 -2 kartus i 31.8
[
Nelavina i 40.9
| | | | | | | |
0,0 5,0 10,0 15,0 20,0 25,0 30,0 35,0 40,0 45,0
Pr ocent a i

6. pav.Kari y neformalaus iStvermés lavinimo daznio raiska

3.2.2. IStvermeés lavinimo pratyby vidutin é trukm é per savaik

Kariai daZzniausia savarankiskai iStverper vienerias pratybas lavina 30 — 40 min. (7.
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pav.) Taip teig 40, 9 proc. respondentTai yra minimali iStverré lavinimo pratyly trukme
teikianti atsigavimo (rekreacijos) efgkfTokios trukngs pratybose organizmas mechanin
energip sukuria didesne dalimi oksiduodamas lipidus ikki@azesne angliavandenius. Siekiant
minimaliai jtakoti kino masgs normalizavim pratyhy trukme turéty bati ilgesre kaip 40

minwiy. Tokia pratyly trukme badinga 11,4 proc. kari Vadinasi tik kas deSimtas karys atlieka
iIStvernes lavinimo pratimus minimaliai veikignus kiino raumeninio ir riebalinio audinio
santyk. Dar 11,4 proc. kaygiiStvermes lavinimo pratyh trukmé sudaro 50 — 60 mirgy.

llgesres iStverngs lavinimo pratyh trukmeés yra lmdingos nedidéims dalis svyruojatioms nuo
2,3 iki 6,8 karto.

130— 140 min. =——=3(4.5
110-120min. =3 2,3
100-110 min. ==—=4,5
90— 100min. E==—=34.5
80-90min. =3 2.3
70— 80 min. E==—=34,5
70-80min. =3 2.3
60— 70min. =3 4.5

50 — 60 min. e 6.8

50— 60 min. | 1 11,4

40 —-50min _% 11.4

30-40 min , , , : , , : = 40,9
0,0 50 100 150 200 250 300 350 400 450

7. pav.Kari y neformalaus iStvermes lavinimo apimties procentiré raiSka

3.2.3. IStvermés lavinimo formos

Kariy iStvernes lavinimo formy baz yra labai siaura (8 pav.). Respondentai p&juaitik
30 iStverngs lavinimo pratyh formy. IS viso buvo uzregistruota 195 atvejai iS 220ingal
Respondentai ggb anketoje pazy#ti iki 5 iStvermés lavinimo formy. Vadinasi, iStverres
lavinimo laisvalaikiu forma raiSka sudar 88,6 proc. nuo maksimaliai galimos. Buvo
uzregistruoti tik 4 anketos klausimteikty autoriaus Sie kariai nuréd jog iStverng lavina
Zaisdami regb

Populiariausios kaui bendrosios iStveras lavinimo formos yra susijusios su sportiniais
zaidimas. Toks fizinio aktyvumo fonnvaizdas bdingas daugeliui panasiméiy su kuriomis
mokslininkai yra atlik mokslinius tyrimus. Konkuravo dvi iStvedés lavinimo formos susijusios
su sportiniais Zaidimais. Laisvalaikiu neintensyviatbola mégsta Zaisto 10,00 proc. kari

Intensyvesa futbolo forma pripajsta jau mazesnis tiriagy skatius (4,55 proc.), o varzyb

34



pohadzio futboh ZaidZia jau tik 1,36 proc. tiriay. Futbolo populiarumas kartarpe labai

Regbio Zaidimas dideliu intensyvinnus _5 0,45

Regbio Zaidimas vidutiniu intensyvumu _5 0,45

Lengvasregbio Zaidimas —— 0,91

Intensyvios dvikovos _5 0,45

Vidutinio intensyvumo dvikovos | | 1 3,64

Lengvos dvikovos | 1 5,00
Tinklinio Zaidimas vidutiniu ntensyvumu _5 0,45
Lengvas tinklinio Zaidimas _g 1,82

Futbolo Zaidimas dideliu intensyvumus _E 1,36

Futbolo zaidimas vidutiniu mtensyvumu | T T ] 4,

Lengvas futbolo zaidimas |
- wa s W oy s P 2 'f"‘
Krepsinio Zaidimas dideliu intensyvumus | s/

Krepsinio zaidimas vidutiniu intensyvurmu | T T T 1 6,36

10,00

Lengvaskrep§iniozaidimas | 1 9,00
Intervalinis plaukimas | 0,00

Tolygus plaukimas didele sparta _5 0,45

Tolygus plaukimas vidutiniu greiciu _E 1,36

. 1 2.73
. Tolygus lengvasplaukimas | s/
Intervalinis vaZiiavimas dvirain | 0,00

Tolygus vaziavimas dviraciu didele sparta _E 1,36

Tolygus vaziavimas dviradiu vidutiniu greiciu T |' 4,09

Tolygus lengvas vaZiavimas dviradin | 1 7,73
Intervalinis 1-5 kmbégimas _5 0,45
Tolygus bégimas didele sparta _E 0,91

Tolygus bégimas vidutiniu greiciu _% 2,27

Tolygus lengvas bégimas |

h
i
th

Tolygus $iaurietiskas éjimas didele sparta _5 0,45
Tolygus $iaurietiskas éjimas vidutiniu ternpu _E 0,91
Tolygus lengvas Siaurietiskas éjimas _E 1,36
Tolygus éjimas didele sparta _5 0,45

Tolygus éjimas vidutiniu greiciu _% 4,09
il 1ol

Tolygus lengvas éjimas | T T s

0,00 2,00 4,00 6.00 8.00 10,00 12,00

8. pav.Kari y neformalaus iStvermeés lavinimo formy raisSka

paprastai paaiSkinamas. Futbolui nereikia speciatiz aik&iy, galima Zaisti ir paprastose
aikStekse; kario veikimas daugiau susijsu veikimu atvirame ore; kariai turi futbolo z2aid
patirties, todl jiems Si iStvermds lavinimo forma yra maloni, zaisdami futbal po futbolo
Zaidimo jie gali bendrauti.

Bendrosios iStverimlavinimas ZaidZiant krep§invairiu intensyvumu buvo antras pagal
populiaruma. Lengvai zaisti krepSinlaisvalaikiu négsta 9,09 proc. tiriagu, 0 intensyvesn
krepsSinio zaidim laisvalaikiu négsta 6,36 proc. tiriagu.

Reikia pripazinti, kad kariai laisvalaikiu maziaué¢gsta ciklinius iStverres lavinimo

pratimus, kurie kaip taisy&l atliekami individualiai. Cikliniai aerobiniai priatai tai yra
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iStvernes lavinimo klasikiniai pratimai, tadi labai gaila, kad tiriamieji juos taiko palygintstai.

Tarp cikliniy pratimy populiariausiu buvo tolygus lengvas vaziavimasatui. Ir tai yra trupugt

keista, nes kariai norintyglaningaijveikti bendrosios iStvergnpatikrinimo tesf turéty daugiau

atklikti specifires veiklos, tai yra &gioti. Zmogaus motorika laja pagal labai paprasprincipa

— lawja tai kas yra lavinama. Tokiuidbu mankstinantis tiriamas praranda bendravimtikétina

daugia galvoja mankstindamasis apie save.

Kariy iStvernes lavinimo intensyvumas yra pernelyg mazas. Efeltysi intervaliniy

iStvernes lavinimo pratina neatlieka kariai visai. Ir tai ddina. Ypatinga Sie pratimai gl

teigiamaijtakoti, kariy turinciy iStvermes lavinimo patirt, progresavimo tempus.

Labai nestipriai buvo iSreikSti modeaimfizinés saviugdos pratimai — SiaurietiSkgisnas.

3.2.4. IStvermes lavinimo bendra trukmeé per savaig

3.3. IStvermeés kontroliniy pratimy atlikimo sékmingumas

Kadangi kany fizinio parengtumo testai (KFPT) iS e&snatspindi iStverds fizinés

savyles tris raiSkos formas tai vadinasi analizuodamiwgkdizinio parengtumo testlaikymo

sekmingumy mes vertiname iStverda fizinés savyles pokyius. Pavasarfizinio parengtumo

kontrolinius pratimus tjo atlikti 179 (5. lented) Oro gynybos bataliono kariai — atliko 160.

5. lentet
Kari gy iStvermeés testy laikymo sekmingumas ir neskmingumas (2012 m. gegu®)
IStvernts lavinimo testus Nevykd: iStvernes lavinimo tesf KFPT
vykdymas
AmZiaus 8 =g é 3 @ %\ § 3 g .§
= | 8 | g~ |222|2e _|s2 |28 | 228 |28 S| 8
$ | % | % (858|288 52| S5 | SR |38% 5| >
2L, z L2 ¥cecm®|lacS|xXE| ¥ Zaga |Zaga| Z2 N
18-21 5 5 0 5
22-26 39 39 1 3 4 43
27-31 45 3 48 1 2 2 5 53
32-36 37 37 2 3 5 42
37-41 22 1 23 1 3 4 27
42-46 5 5 1 1 6
47-51 2 2 0 2
52-56 1 1 0 1
57-61 0 0 0
62+ 0 0 0
ISviso | 156 4 160 2 3 0 3 11 0 0| 19| 179

Vadinasi nelaikiusi procentig dalis buvo 10,61 proc. Kontrolwpipratimy nelaikymas

grindziamas pateisinamomis priezastimis. Nors dimgoar karys gali téti pateisinam

priezasiy fizinio parengtumo kontrolimi pratimy nelaikymui. Nejaugi kas deSimtas karys negali
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laikyti kontroliniy pratimy dél pateisinamos priezasties? Keistokai skamba kbnitgopratimy
nevykdymo priezastis: ,nelatk dél kity pateisinam priezagiy®. Keturi kariai nevykdé
minimaliy reikalavimy, kad jiems bty uzskaitytas KFPT. Vadinasi iS 179 kalKFPT buvo
iskaitytas 156. Kontrolimi pratimy vykdymo g€kmingumas sudar 87,15 ir ne&kmingumas
12,85 proc.

Pavasar fizinio parengtumo kontrolinius pratimus ¢ atlikti 177 (5. lentel) Oro
gynybos bataliono kariai — atliko 166. Vadinasianglusiy procentig dalis buvo 6,2 proc. Tik
vienas karys neykdé minimaliy reikalavimy, kad jam laty uzskaitytas KFPT. Vadinasi iS 177
kariy KFPT buvoiskaitytas 165. Kontrolimi pratimy vykdymo €kmingumas sudar93,2 ir
neskmingumas 6,8 proc.

Vadinasi galima teigti jog per vienerius metus KFRBlaikymas pagejo 6,05 proc., ir 4,4

proc. sumago procenti kariy nelaikiusyy kontroliniy pratimy dél pateisinamos prieZasties

skatius.
6 lenteé
Kari gy iStvermés testy laikymo sekmingumas ir neskmingumas (2012 m. gruodis)
IStvernes lavinimo testus Nevykd: iStvernes lavinimo tesf KFPT
vykdymas w
ZTE £
- E 8 gv :% é g g o
Amziaus o 7] £ 2 £ 8 D R%)
: X g | 2 E | 2 ) © >
arupe 8 |3 s | @ 285 | ® & 0
g < el A ) 3 22 o @
s | 2 > | gg| e | 2|5 zE | o8| E
S 'S o = @ 0] © T °g Q5 S o
T G 2 eg | & g |=® 25 23| 5| 2
g | | 2 | g8 25| E S5 BT 3% |g| .
— < - S| 82| 2 | 2& z3 zs |z | ~
18-21 12 12 0 12
22-26 43 43 1 1 44
27-31 37 37 1 2 3 40
32-36 44 1 45 1 4 5 50
37-41 22 22 1 1 2 24
42-46 4 4 0 4
47-51 2 2 0 2
52-56 1 1 0 1
ISviso | 165 1 166 2 1 0 1 7 0 0| 11| 177

Kariy fizinio parengtumo kontrolimi pratimy jvykdymas ir ngzykdymas neteikia pilnos
informacijos apie kaui iStvernmes rodikliy pokyius, nes kontrolinis pratimas uzskaitomas kai
karys gauna minimal60 taSk jvertinima. Apie tikslius iStverms rodikliy pokyius mes damme
iSvadas apska&éiave kiekvieno kontrolinio pratimo atlikimo vidutineseikSme. Be jokios
abejorts, idealiausiu atveju redky analizuoti kiekvieno kario iStverés rodikliy pokyius.

Vidutinis kariy tirty pavasar rankas tiesiafiy raumem jvertinimas buvo 80,1 tagk(7
lentek), o rudem 80,3 tasSk (8 lentet). Vadinasi tiriamjy rankas tiesiafiy raumem jégos
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iStverne nepakito. Remiantis KraSto apsaugos ministro 20@%; spalio 4 diea patvirtintame
(Nr. V — 980) Krasto apsaugos sistemoskédinio parengtumo testo organizavimo ir atlikimo
tvarkos apraSe pateikta vertinimo sistema galimgtitekad visos tiriamosios imties rankas
tiesiartiy raumem jégos iStverm yra viduryje tarp minimaliai vertinamos 60 ir makaliai
vertinamos 100 taskreikSnes. Tyrimo rezultatai leidzia teigti jog kariformalaus fizinio
ugdymo programa ir kari minimalus savarankiskas lavinimasis tik palaiksielt rankas

tiesiartiy raumem jégos iStverns lygi ir neteikia treniruojamojo poveikio.

7. lenteé
Kari g iStvermés iSlavinimo formy rezultatai ir j y vertinimas (2012 m. gegu®

Ranke§ ties.ifm u raumen | Pilvo ra umegjégos Bendroji iStverna Bendroji iStvern
Jégos istverns IStverme (3000 m kegimas) (4000 m.gjimas)
(atsispaudimai) (susilenkimai)
AmZiaus
; o o o o
= X E 5 2 X E 5 = X E 5 = X S 5
18-21 5 89,8 5 72,8 5 90,2
22-26 39 84,9 39 79,4 39 824
27-31 45 1 83 45 1 79 3 2 79,8 ? 1884
32-36 37 82 37 78,7 36 82,2 1 2060
37-41 22 1 75,4 22 1 69,3 20 79,5 P 1900
42-46 5 78,0 5 77,4 5 82,0
47-51 2 78,0 2 65,5 2 65,0
52-56 1 70,0 1 66,0 1 71,0
IS viso 156 2 80,1 156 2 73,5 151 2 79,0 5 0 1948

Vidutinis kari tirty pavasarbendrosios iStveras jvertinimas buvo 79,0 tasko (7 lerigl

o ruden 76,8 tasko (8 lent&). Vadinasi tirianajuy bendroji iStverm buvo blogiauvertinta 2,2

8 lentet
Kari g iStvermés iSlavinimo formy rezultatai ir j y vertinimas (2012 m. gruodis)
Ra”""?‘? ties_i?éiq raumen Pilvo _rf;\umegjégos Bendroji iStvernd Bendroji iStvernd
Jegos Istvern. IStverne (3000 m kgimas) (4000 m.jimas)
.. (atsispaudimai) (susilenkimai)
Amzaus S IS IS IS
o, z S A - IS e A - A S A - B
18-21 12 92,3 12 85,2 12 89,17
22-26 43 88,3 43 84,5 43 83,4
27-31 37 83,6 37 835 34 82,7 3 1826
32-36 44 84,6 44 1 82,3 44 1 83/4
37-41 22 73,5 22 64,5 21 73,2 1 2064
42-46 4 79,2 4 65,2 4 75,4
47-51 2 76 2 64 2 63,2
52-56 1 65 1 61 1 63
IS viso 165 0 80,3 165 1 73,84 16[L 1 76,8 q D 1945
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balo, o naudojant matematsstatistikos metodus galima teigti jog bendrajatnyjy iStverng
nepakito. Remiantis Krasto apsaugos ministro 208% ispalio 4 diea patvirtintame (Nr. V —
980) Krasto apsaugos sistemos kdizinio parengtumo testo organizavimo ir atlikimwarkos
aprasSe pateikta vertinimo sistema galime teigtd kesos tiriamosios imties bendroji iStverm
yra prasteshuz vidutire. Tyrimo rezultatai leidZia teigti jog kariformalaus fizinio ugdymo
programa ir kari minimalus savarankiSkas lavinimasis neuztikrindgindariy bendrosios
IStvernes islavinimo lygio iSlaikymo.

Vidutinis karu tirty pavasarpilvo raumen jégos iStverm buvoivertinta buvo 73,5 tasko
(7. lentet), o rudem 73,8 tasko (8. lent&). Vadinasi tirianaju pilvo raumen jégos iStverm
nepakito. Remiantis Krasto apsaugos ministro 208% ispalio 4 diea patvirtintame (Nr. V —
980) Krasto apsaugos sistemos kdizinio parengtumo testo organizavimo ir atlikimwarkos
aprase pateikta vertinimo sistema galime teigti, Waos tiriamosios imties pilvo raumejegos
iStverne yra prasteshuz vidutire. Tyrimo rezultatai leidZia teigti jog kariformalaus fizinio
ugdymo programa ir kari minimalus savarankisSkas lavinimasis tik palaikcsipkiy pilvo
raumeim, jégos iStverns iSlavinimo lyg ir neteikia treniruojamojo poveikio.

Analizuojant visos imties iStverda raiSkos form kaita negalime teigti, kurios amziaus
grupés kariai buvo geriau pasireqigontroliniy pratimy vykdymui. Toal iSanalizavome amziaus

itaka kontroliniy pratimy vykdymui.

3.4. I1Stvermes raiskos formy rodikli y kaita

3.4.1. Rankas tiesiaiy raumeny jégos iStvernes rodikliy kaita amziaus aspektu

Tyrimo rezultatai leidzia teigti, kad rankas tiesia raumemn jégos iStverms iSlavinimas
priklauso nuo amziaus (9 pav.). Kuo vyresni karaiuo blogesni rankas tiesian raumem
jégos iStverms vertinimai. Rankas tiesidim raumem jégos iStverms vertinimo sistema
atsizvelgiai kariy amziy. Karys, papuolantig pirmaja amziaus grup (18 — 21) maksimal 100
tasky jvertinimg gauna uz atlikt 71 atsispaudig tuo tarpu karys patenkantis52 —56 m.
amziaus grup maksimal 100 taSk jvertinima gauna uz atliktus 56 atsispaudimus. Rankas
tiesiartiy raumem jégos iStverm vertinimo kaita labai paprasta. Pirmosios amZguges (18
— 21 m.) karys maksimal100 task jvertinimag gauna uz 71 atsispaudimantrosios amziaus
karys (22 — 26 m. ) uz 75 atsispaudimusgitr’os amziaus gryés karys (27 — 31 m. ) uz 77
atsispaudimas. Vadinasi pereinant iS vienos amgay®s i kita 100 bal vertinimas pasurda

2 — 4 atsispaudimas. Tokiuidu atsizvelgiama vyry raidos ypatumus, nes geriausggs
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rezultatai vy registruojami 25 — 30 m. amziau tarpsnyje. Kebgibs amziaus grip karys (32
— 36 m.) 100 taskjvertinimag gauna jau uz 75 atsispaudimus, penktosios (37 m31uz 73
atsispaudimus. Bet netgi tokia objektyvi vertininststema iSrySkina menkkariu fizinés
saviugdos apinjir intensyvuna.

Galima teigti jog pirmju keturiy amziaus grupi kariy rankas tiesiafiy raumem jéga yra
vidutiné, o antgjy keturiy bloges® uz vidutire. Vyriausieji kariai (52 — 56 m. amziaus g&ip

vosistengiaivykdyti atsispaudim testo reikalavimus.

3 =)
=
w
:I:E

18-21m. 22-26m. 27-31m. 32-36m. 37-41m. 42-46m. 47-51m. 52-56m.

Amziaus grupés

O Rankas tiesianciy raumeny jéegos istverme (2012.05.31)
O Rankas tiesianciy raumeny jégos istvermeé (2012.12.05)

9. pav.Kari y rankas tiesiartiy raumeny jégos iStvermes vertinimy (balais) kaita

3.4.2. Pilvo raumenmy jégos iStvermes rodikliy kaita amziaus aspektu

Tyrimo rezultatai leidzia teigti, kad pilvo raumefegos iStverns iSlavinimas priklauso
nuo amziaus (10. pav.). Kuo vyresni kariai — tuogelsni pilvo rauman jégos iStverms
vertinimai. Pilvo raumeun jégos iStverms vertinimo sistema atsizvelgiakariy amzi. Karys,
papuolantig pirmaja amziaus grup (18 — 21) maksimal 100 task jvertinimg gauna uz atliktus
78 susilenkimus, tuo tarpu karys patenkapntt®2 —56 m. amziaus grgpmaksimal 100 task
ivertinimag gauna uz atliktus 66 susilenkimus. Pilvo raum@ugos iStverms vertinimo kaita
labai paprasta. Pirmosios amziaus gsufl8 — 21 m.) karys maksimallO0 task jvertinimg
gauna uz 76 susilenkimus, antrosios amziaus k&&s-(26 m. ) uz 80 susilenkimtretiosios
amziaus grugs karys (27 — 31 m. ) uz 82 susilenkimus. Vadimeseinant iS vienos amziaus
grupési kita 100 bal vertinimas pasurda 2 — 4 susilenkimais. Tokiuadu atsizvelgiamavyry
raidos ypatumus, nes geriaugjgs rezultatai vyr registruojami 25 — 30 m. amziau tarpsnyje.
Ketvirtosios amziaus grép karys (32 — 36 m.) 100 tagkivertinima gauna jau uz 76
susilenkimus, penktosios (37 — 41 m.) uz 76 susiens. Bet netgi tokia objektyvi vertinimo
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sistema iSryskina menkariy fizinés saviugdos apimir intensyvun.
Galima teigti jog pirmju keturiy amziaus grupi kariy pilvo raumenmn jégos iStvernms yra
vidutiné, o antgjy keturiy bloges® uz vidutire. Vyriausieji kariai (52 — 56 m. amziaus g&ip

vosistengiaivykdyti atsispaudim testo reikalavimus.

18-21m. 22-26m. 27-31m. 32-36m. 37-41m. 42-46m. 47-5S1m. S52-561.

Amziaus grupés

OPilvo preso raumeny jégos istvermé (2012.05.31) OPilvo preso raumeny jégos istverme (2012.12.05)

10. pav.Kari g pilvo raumeny jégos iStvernes vertinimy (balais) kaita

3.4.3. Bendrosios isStverres rodikliy kaita amziaus aspektu amziaus aspektu

Bendrosios iStvergs rodikliy kaita atsizvelgiant; kariy amzip skiriasi nuo rankas
tiesiartiy raumem jégos iStverms ir pilvo preso raumenjégos iStverms rodikliy kaitos.
Geriausi bendjja iStverme pasiZzymi pirmosios amziaus guariai. 3 vidutinis jvertinimas

buvo 90,2 balo (11 pav.). Antrosios amziaus gsugari; bendroji iStverna yra 8,7 proc

95,0

90,0

85,0

80,0

Taskai
71,0

75,0

70,0

65,0

e
W 1
) = [,
8 8
P 'Fﬁj"

18-21m. 2226m. 27-31m. 32-36m. 37-41m. 42-46m. 47-S1m. S52-56m.
Amziaus grupés

60,0

@ Bendroji istverme (bégimas) (2012.05.31) Bendroji istvermeé (bégimas) (2012.12.05)
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11. pavKariy pilvo raumeny jégos iStvermes vertinimy (balais) kaita

bloges®g uz jaunesnjju kariy. Stabilus apie 80 tagkvertinimas iSlieka penkiose amziaus
grupése nuo 22 iki 46 met o dviejy paskutiniju amziaus grupi kariai vosjvykdo bendrosios

iStvernes tess.

3.5. Kariy iStvermeés lavinimo metodikos suvokimas

IStvermes lavinimo efektyvura lemia Zinios apie lavinamos fizia savyls metodilg
(Karoblis, 2005). Apie kamiiStvernes lavinimo metodikos suvokigrsprendme is j atsakym |
6 — 9 anketos klausimus. Sggtklausimy sudaé keturios suétinés dalys (iStverres lavinimo
apimties suvokimas, iStvef® lavinimo truknés suvokimas, iStverés lavinimo intensyvumo
suvokimas, iStvergs lavinimo daznio suvokimas). Respondentas teasiafsaks | anketos
klausimus gaudavo 1 taskRespondentui buvo skiriamas vienas taskas ukyaimsa septingji
klausiny jeigu jis teisingai pazyddavo aerobinius organizmo dggimus ir jégos lavinimo
pratylhy teisingi santyl. AStuntasis klausimas buvo skirtas iStvésnsuvokimui iSsiaiskinti
respondentas téjo pasirinkti tris teisingus atsakymo variantus.isiregai pazynmjus viery
variang is trijy jam buvo skiriama 0,33 balo, teisingai pazjms du atsakymus 0,66 balo ir
teisingai pazyrmgus visus tris atsakymo variantus jam buvo skiriania balas. Tuo @au
principu buvo vertinami ir atsakymai9 anketos klausim Tai yra, respondentas teisingai
pazynejes viena atsakymiS 5 gaudavo 0,2 balo , teisingai atsakdu klausimus — 0,4 balo ir
Lt

Susumavus visus respondeatsakymus paigio jog kariiny bendrasis suminis iStveés
lavinimo metodikos suvokimas buvivertintas 33,1 proc. tai yras kariai Zino apiecdiad
iStvernes lavinimo metodik. Atsakym i visus klausimus diapazonas svyravo tarp 30,55 45
proc (12. pav.). Geriausiai kariai suvokia iStvésntavinimo dazn Teisingaii § klausiny atsak
45,5 proc. respondant Silpniausiai respondentai suvokia iStvésmlavinimo efektyvura
lemiartios veiksnius. Tik 20,5 proc. responderteisingai atsak i klausimy, susijug su

iStvernes lavinimo veiksni suvokimu.
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Istvermés lavininiin o efektyvuma lemianciy veisniy | |

suvokimas I |

Istvermés savokos suvokimas ||

Istvermés ir jégos lavinimo pratyby santykio, ||

siekiant fizinio aktyvamo pratybomispagerinti.. | |

Istvermés lavinimo dazmumo suvokimas |}

Pus;s

Istvermés lavinimo intensyvumeo suvokimas ||

31,

Istvermés lavinimo trukimés suvokimas | |

W

Istvermés lavinimo apimties suvokimas ||

Jss,
vyl

6

0,0 5,0 10,015,020,025,030,035,040,045,050,0

12 pav.IStvermés lavinimo metodikos suvokimo raiSka
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ISVADOS

1. Kariy fizinis rengimas vykdomas pagal patvirtinamas gm@ms metams programas
Kariy fizinio rengimo program sudaro penkios strukinés dalys: bendrieji organizaciniai
nurodymai, fizinio rengimo programos tensarasas, fizinio rengimo temnskirstinys pagal
uzduotis, fizinio rengimo temoms skiriamos valanddginio rengimo tem aprasymas.
Program realizuojantiems kariams keliami aStuoni uzdavirixaugiai kaip pus kariy fizinio
rengimo uzdudiy susijusios su vienos ar kitos iStvesrformos lavinimu.

2. Kariy fizinio rengimo dalyk ir temy paskirstymas apibgia kariy rengimo fiSims
skiriamg laika. Fiziniam rengimui per vienketvirt iS viso skiriama 30 val. — 24 val. bendrajam
fiziniam rengimui ir 6 valandos koviniveiksmy lavinimui. Kariy rengimui skiriamos valandos
yra nepakankamos. Fizinio rengimo pratybos vykdomesa karta per savaif, o kovinig
veiksmy mokymo pratybos vienkarty per néneg. VidutiniSkai per vien diem kario fiziniam
rengimui skiriamos 7 minutes. Toks formalusis &dizinis ugdymas neturi jokios reik&ms
kario fiziniam parengtumui.

3. Vieneriy iStverne lavinimo pratyly dazniausia minima trukén30 — 40 min. Pratyb
trukmé normalizuojanti kno mas yra ilgesg kaip 40 mingdiu. Tokia pratyln trukmé badinga
11,4 proc. kad. Tik kas deSimtas karys atlieka iStvésnlavinimo pratimus minimaliai
veikiartius kiino raumeninio ir riebalinio audinio sanfykDaugiau kaip deSimtadalio. kari
iStvermes lavinimo pratyl trukmeé yra 50 — 60 mingiy.

4. Kariy iStvernes lavinimo formy baz yra labai siaura, Populiariausios kabendrosios
iStvernes lavinimo formos yra susijusios su sportiniaisddans. Konkuruoja dvi iStverés
lavinimo formos susijusios su sportiniais Zaidimaiaisvalaikiu neintensyviai futbg@lmégsta
Zaisto 10,00 proc. kari Intensyvesafutbolo forma pripaita jau mazesnis tiriagy skatius, o
varzyh; pohidzio futboh zaidzia jau tik 1,36 proc. kari Kariai laisvalaikiu maziau agsta
ciklinius iStverngs lavinimo pratimus, kurie kaip taisykhtliekami individualiai. Tarp ciklinj
pratimy populiariausiu buvo tolygus lengvas vaziavimasradui. Kariy iStvernes lavinimo
intensyvumas yra pernelyg mazas. Efektyviausiervaliniy iStvernes lavinimo pratina kariai
neatlieka visai.

5. Per vienerius rengimo metus katiesiartiy raumem ir pilvo raumem jégos iStverm
nesiketia ir yra vertinamos atitinkamai 80 ir 73,5 taSkarl§ bendroji iStverm per vienerius
rengimo metus sumé&a 2,8 proc. Kan formalaus fizinio ugdymo programa ir minimalus

savarankiSkas lavinimasis tik palaiko pasigbiivo, rankas tiesiafiy raumem jégos iStverns
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iSlavinimo lyg ir neteikia treniruojamojo poveikio.

6. Rankas tiesiany raumem jégos iStverms iSlavinimas priklauso nuo amziaus. Kuo
vyresni kariai — tuo blogesni rankas tiesianraumem jégos iStverms vertinimai Pirmju
keturiy amziaus grupi kariy rankas tiesiafiy raumem jéga yra vidutig, o antrjuy keturig
blogesg uz vidutirg. Vyriausieji kariai (52 — 56 m. amziaus g&)pvos istengiajvykdyti
atsispaudim testo reikalavimus. Pirgpu keturp amziaus grupi kariy rankas tiesiatiy
raumenm jégos iStverm yra vidutire, o antgjy ketury blogesi uz vidutirg. Vyriausieji kariai
(52 — 56 m. amziaus grépvosijstengiaivykdyti atsispaudim testo reikalavimus.

7. Pilvo raumen jégos iStverns iSlavinimas priklauso nuo amziaus. Kuo vyresmigia-
tuo blogesni pilvo raumenjégos iStverms vertinimai. Pirmju ketury amziaus grupi kariy
pilvo raumem jégos iStverms yra vidutire, o antgjy keturiy blogesg uz vidutirg. Vyriausieji
kariai (52 — 56 m. amziaus gri)pvosistengiajvykdyti susilenkiny testo reikalavimus.

8. Bendrosios iStvergs rodikliy kaita atsizvelgiant kariy amZziy skiriasi nuo rankas
tiesiartiy raumem jégos iStverms ir pilvo preso raumenjégos iStverms rodikliy kaitos.
Geriausi bendjja iStverme pasizymi pirmosios amziaus giuiariai. 3 vidutinis jvertinimas
90,2 balo. Antrosios amziaus gdésp kariy bendroji iStverm yra 8,7 proc. blogesnuZz
jaunesnijy kariy. Stabilus apie 80 taglkvertinimas iSlieka penkiose amziaus greg nuo 22 iki
46 mety, o dviep paskutinygju amziaus grupi kariai vosjvykdo bendrosios iStverés tess.

9. IStvermes lavinimo efektyvum lemia zinios apie lavinamos fizia savylss metodilg
Karitny bendrasis suminis iStveés lavinimo metodikos suvokimas buweertintas 33,1 proc.
tai yra kariai Zino apie ttelali iStvermes lavinimo metodikos. Atsakyinj visus klausimus
diapazonas svyruoja tarp 30,5 ir 45,5 proc. Geraksrai suvokia iStvergs lavinimo dazn
Silpniausiai respondentai suvokia iStvéamlavinimo efektyvura lemiartios veiksnius. Tik

penktadalis kan suvokia iStverras lavinimo efektyvura lemiartius veiksnius.
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METODIN ES REKOMENDACIJOS

. Oro gynybos karys dl veiklos specifikos privalo veikti operatyviai fiksliai, kad priimty
greitus ir teisingus sprendimus, turitbpsichiskai ir fiziSkai labai stiprus ir iStvernmgas.
Gera iStverm fizinis yra profesias veiklos skmés pagrindas, tadl jos lavinimui bei
lavinimo aktualizavimui turi tti skiriamas didesnisétnesys.

. Fizinei saviugdai ttina sukurti palanki edukacig aplinka, kurioje pareignas ity
mokomas ir skatinamas lavinti iStvegnButina jteigti suvokina, kad kiekvieno oro gynybos
kario iStverng uztikrina bendy kariy gelejima ilgai veikti, nemazinant veiklos intensyvumo.
. Mokymo planuose skatinti ir siekti, kad karys sutpkizinio tobulinimosi, kaip vieno i$
kertiniy kario profesigs kvalifikacijos bei asmengs augimo, btinybg;

. Kariy fizinio aktyvumo formy turini orientuoti i valios bei vidigs asmens disciplinos
tobulinima, fiziniy ypatybiy, batiny ekstremaliose situacijose, lavirim

. Igyvendinant kati fizinio ugdymo studij dalyky programas, pabzti teoriniy ir metodiniy
Ziniy peemimo hitinybg;

. Remiantis tyrimo rezultatais, tikslinga didinti saankiSk, sporto pratyh skatiu per
savait. Akcentuojant fizinio kitvio laipsniSkun.

Karininkai tugty nuolat stebti savo pavaldinius, vykdytivairias apklausas, vykdyti
mokymus, gerinti darbo bei saviugdogygas, atsizvelgiani kariy poreikius (kaip pvz.:
sporto baaj kirimas,jvairesni; laisvalaikio praleidimo form tarp bendradarhikirimas ir
kt.).

. Per savarankisko fizinio rengimosi pratybas égjkstatutiniams kariams suteikti galimyb
konsultuotis su &no kultiros bei sporto specialistais.

. Norint pastiprinti kany fizing saviugd, reikty suteikti daugiau teorini kino kultiros ir
sporto ziny, praktiny gekejimy (judéjimo jgudziy, organizacini gekejimy ir pan.), sudaryti
salygas sportuoti grugje, sudaryti fizigs saviugdos programas, kuriostip orientuotosj

kariy poreikius (poragius) ir galimybes, t.y. skigsi savo turiniu ir forma.

10.Tyrimo duomenys atveria galimybes tobulinti kapareidiny, fizinj renging ir ugdymo

galimybes, siekiant stét, kontroliuoti ir gerinti kany fizing bukle, suteikiant Zini,
gekejimuy ir jgudziy, kurios daryiy teigiany jtaka ju profesines veiklos efektyvumui. Gauti
tyrimy rezultatai patvirtino kad sporto pratyb numatyty kariy rengimo programoje,

nepakanka optimaliam karfiziniam parengtumui.

11.Veiksmingiausiomis pedagoginio poveikio prienmons, skatinat karius amoningai
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12.

savarankiskai fiziSkai lavintis, yra metodikos girteikimas, organizavimo metodikos ir
maloniyy emociy pajutimas aktyvios fiziess veiklos metu, tad plétojant kary fizing
saviugd, formuojama teigiama motyvacija fizinei veiklaidiegiama tinkama Zzinj

mokejimy, igudZiy jvaldymo sistemos kontrel
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PRIEDAI
1 PRIEDAS

KARIO ANKETA

GERBIAMAS RESPONDENTE,

Kvieciame bendradarbiauti atliekant tygmapie kany iStvernes lavinimg, iSlavinimg ir
lavinimosi metod suvokimy. Tyrima vykdo Siauliy universiteto Kino kultiros specialybs
iStestiniy studiy formos stdentas Martynas Baranauskas. Anketa nyoaimine, todl tikimeés
nuoSirdzy atsakym. Bus teikiami tik apibendrinti tyrimo rezultatddékojame uz aktyvum ir
pagally atliekant tyrima. Tinkama atsakym praSome pazyati X

1. Jusy amzius 1.5. 37-41m.

1.1. Iki 21 m. 1.6. 42-46 m.

1.2. 22-26 m. 1.7. 47-51m.

1.3. 27-31m. 1.8. 52-56 m.

1.4. 32-36m 1.9. 57-61m.

2. Jiusy karinis laipsnis 2.11. Serzantas majoras
2.1. Jaunesnysis eilinis 2.12. Leitenantas

2.2. Eilinis 2.13. Vyresnysis leitenantas
2.3. Vyresnysis eilinis 2.14. Kapitonas

2.4, Grandininis 2.15. Majoras

2.5. Serzantas specialistas 2.16. Pulkininkas leitenantas
2.6. Serzantas 2.17. Pulkininkas

2.7. Vyresnysis serzantas 2.18. Brigados generolas
2.8. Stabo serzantas specialistas 2.19. Generolas majoras
2.9. Stabo serzantas 2.20. Generolas leitenantas

2.10. \Virsila

3. Kokius bendrosios istvermés lavinimo pratimus darote savarankiskai laisvalaiiu Pazymékite Jiisy
mankstinimasi labiausiai atitinkantj varianta arba pabaigojejraSykite tik jums badinga veiklos rag. Galite
reitinguodami jrasyti iki 5 veikly, susijusiy su iStvermés lavinimu

3.1. Tolygus lengvagjimas (SSD iKi 120 tV./MIN.) ...c.cviiiiuiriieememeceeieeeee et es e eaeaes

3.2. Tolyguséjimas vidutiniu grediu (SSD iKi 150 tV./MIN.)........cccveevererimmmeseeeiereeeeieee e
3.3. Tolyguséjimas didele sparta (SSD > 150 tV./MIN.)....ccoremreereeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e eeeeeeeaeeee e e e eeenanes
3.4. Tolygus lengvas SiaurietiSkagmas (SSD iKi 120 tV./MIN.).......c.coivirmeeeeeeereeeeeeeeeteee e,
3.5. Tolygus Siaurietiskagimas vidutiniu tempu (SSD iKi 150 tV./MIN.). .o verrireeeereeeeieeeeeeeeee e seens
3.6. Tolygus Siaurietiskagiimas didele sparta (SSD > 150 tV./MIN.)....ccoommeeririeireereieieeeseeeesseeeeeeeeenns
3.7. Intervalinis 1-5 km bgimas (SSD darbinis diapazonas nuo 130 iki 18@MAY.............c.cceevevreveeeeeeirinenas
3.8. Tolygus lengvas vaZiavimas dwia (SSD iKi 120 tV./MIN.)...c.eiviorierieeee s smmmmr e eeesseeeeere st eeesseeeesee e
3.9. Tolygus vaziavimas dvitau vidutiniu gretiu (SSD iKi 150 tV./MIN.)...c.ceeirererermmee e
3.10. Tolyguséjimas didele sparta (SSD > 150 tV./MIN.)....cceommeveereereeieeeeeeteeeeeeeeeeeeeeeeeeseeseeeeenas

3.11. Intervalinis vaziavimas dvitau (SSD darbinis diapazonas nuo 130 iki 180 tv.Jmin...........cccccevrvevennnn.

3.12. Tolygus lengvas plaukimas (SSD iKi 120 tV./MIN).uc...iviieireieeeiee e eeeee s ee et ere e e e
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3.13. Tolygus plaukimas vidutiniu gréi (SSD iKi 150 tV./MIN.)..c..cviveieeeeieees e eeeee e ee st eeeee e
3.14. Tolygus plaukimas didele sparta (SSD > 150 tV./MML........cviuriveeieeeeeeeeeeeeee e stees e
3.15. Intervalinis plaukimas (SSD darbinis diapazonas 18@ iki 180 tV./MiN)...........c.cceeverie o eeeeeereeenenns
3.16. Lengvas krepsinio Zaidimas (SSD iKi 120 tV./MIN).....c.covieirieeieeieeeeeeiee et et e et eens
3.17. Krepsinio Zaidimas vidutiniu intensyvumu (SSD iIBQLV./MIN.)......cooviriieieeeeeeee e
3.18. Krepsinio Zaidimas dideliu intensyvumus (SSD > DBOMIN.)........criveriueeeeeeeeeeeeeeeee e eeeeeeeeeneeeenens o
3.19. Lengvas futbolo Zaidimas (SSD iKi 120 tV./MIN.Juwrr.verrireirereereeeeeeeeeete e e ee e eaeeeeteeaeteeseee e eeneeeeneee s
3.20. Futbolo Zaidimas vidutiniu intensyvumu (SSD iKi HHOMIN.).........cooviieeeeeeeeeee e
3.21. Futbolo Zaidimas dideliu intensyvumus (SSD > L50MIN.)......cvoviiiieeecieiieseeee st eeeeee s seeee e
3.22. Lengvas tinklinio Zaidimas (SSD iKi 120 tV./MIMY.....cviiorieieieeiee e eeeeese s e eeseet s e e eeseeseeseeesaneenas
3.23. Tinklinio Zaidimas vidutiniu intensyvumu (SSD iKBA tV./MIN.)......cvvevierieeeeeeeeeeeee e
3.24. Lengvos dViKOVOS (SSD iKi 120 tV./MIN.).....iieeieeeieeeieeiee e etee et s e eaesesseseees e e s e reeee e eeeeaene s
3.25. Vidutinio intensyvumo dvikovos (SSD iKi 150 tV./MIN........ccoeriueerireeeeeee oo eeeeee et ee e
3.26. Intensyvios dVIKOVOS (SSD > 150 tV./MIN.)....omurerereneereeeteeeeeeeteeeeeseesesseeeaeseeteeseseeseseseeeseseeseeeseaes
2 (PSP RRPPPRPR
S PSP PPPRPRN
0 PP RPPPPRTN

4, Kiek kart y per savaig savarankiskai lavinate iStverng ?

4.1. 1 -2 kartus 4.4, 6 — 7 kartus
4.2, 3 — 4 kartus 45. 7 — 8 kartus
4.3. 4 — 5 kartus 4.6. 9— 10 kan

5. Kokia vidutin é vieneriy iStvermés lavinimo pratyby trukm é?
5.1. 30-40 min

5.2. 40 —50 min
5.3. 50 — 60 min.
5.4. 50 — 60 min.
5.5. 60 — 70 min.
5.6. 70 — 80 min.
5.7. 70 — 80 min.
5.8. 80 — 90 min.
5.9. 90 — 100 min.
5.10. 100 - 110 min.
5.11. 110-120 min.
5.12. 130 - 140 min.
5.13. 140 -150 min.
5.14. 160 -170 min.
5.15. 170-180 min.
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6. Kaip Juas manote, kokias vidutines fizinio aktyvumo normaglisy amziaus ir lyties
Zmonéms rekomenduoja mokslininkai:
7.
2_ Apimtis Trukmé Intensyvumas K:rrtai
i Pratimai per
saval-
km min m/s 1km N
' (min.sek.)/lygis
40 1,33 12.30,00
1 | Tolyguséjimas 3,2 5-6
30 1.78 9.22,50
40 1,33 12.30,00
2 | Tolyguséjimas 3,2 6-7
30 1.78 9.22,5
3 | Tolyguséjimas 4 <38 1,75 9.30 6-7
4 | Tolyguséjimas 3,2 <30 1.78 <9.22,5 3
5 | Tolyguséjimas 3,2 <30 1.78 9.22,5 5-6
6 | Tolyguséjimas 3,2 <27 1.97 8.26,25 3
. 24 2,22 7.30
7 | Tolygus lEjimas 3,2 4
20 2,66 6.15
8 | Tolygus lggimas 3,2 <20 >2,66 | <6,15 4-5
Bendrojo poveikiogimas, 120 Vidutinis 7
bégimas, mankstos pratimai)
Bendrojo poveikio >30 Vidutinis 7

7. Pazymekite Jasy manymu teising iStvermés ir jégos lavinimo pratyby santykj siekiant
fizinio aktyvumo pratybomis pagerinti sveikata:

Eil. Santykis
Nr. Aerobikos pratybos Jegos lavinimo pratybos
20-60 min. trukns pratybos 5 dienas per | Nei vieny pratyly
1 | savait
20-60 min. trukns pratybos 4 dienas per | 20-60 min. trukns pratybos 1 dienper
2 | savait savait
20-60 min. truknas pratybos 3 dienas per | 20-60 min. truknas pratybos 2 dienas per
3 | savait savait
20-60 min. truknas pratybos 2 dienas per | 20-60 min. truknas pratybos 3 dienas per
4 | savait savait
20-60 min. trukns pratybos 1 diepper 20-60 min. trukns pratybos 4 dienas per
S | savait savait
Nei vieny pratyhy 20-60 min. trukns pratybos 5 dienas per
6 savait
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8.2.

8.3.

8.4.

8.5.

8.6.

8.7.

9

9.1.
9.2.
9.3.
9.4.
9.5.
9.6.
9.7.
9.8.

9.9

IStvermé tai (pazymeti 3):

. Gelkzjimas koordinuotais judesiais spei keisti buvimo viei erdwje: eiti, kegti,

Suoliuoti, plaukticiuozti.

Organizmo atsparumagvairiems vidiniams ir iSoriniams veiksniams (degesn
trakumui, kargiui, fiziniams kiiviams).

Gelzjimas greitai reaguoti dirgiklius, judtti, atlikti technikos veiksmus, bendrauti
tarpusavyje, keisti vienveiklos srit kita.

Zmogaus organizmo gg&imas kuo ilgiau aprpinti dirbartius raumenis energetimis
medziagomis.

Kano atsparumo nepalankiems aplinkos fiziniams veéghkea didinimas mokant
prisitaikyti prie Siluming ir atmosfering aplinkos pokyiu.

Gelzjimas greitai iSmokti naujus judesius, juos tikslatlikti ir sékmingai veikti
besiketianciomis alygomis.

Nerw sistemos gediimas valdyti raumenyse vykstéins sudtingus fizinius ir cheminius
vyksmus.

Nuo ko priklauso iStvermés pratimy efektyvumas? (Pazynati 5 variantus)
Fizinio aktyvumo wsSies;
Fizinio aktyvumo formos;
Fizinio aktyvumo daznumo;
Fizinio aktyvumo intensyvumo;
Fizinio aktyvumo truknas;
Zmogaus Eno mass;
Zmogaus gyvybiés plawiy talpos;
Zmogaus Eno proporcij;
.Gelgjimo bendrauti;

9.16. Gelzjimo bendradarbiauti.

Adit uz atsakymu®©0000000
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Pirmosios oro gynybos baterijos kagriklausomylé padaliniui, karinis laipsnis, amzius

2 PRIEDAS

Eil. | Vardas, _ N Kgrml_o Amzius | Amziaus
Nr | pavard Struktira Laipsnis ||aIpSI’1IO (m) grups
ygmuo
1 DG Vadovylke Kapitonas 14 29 3
2 TJ Vadovyk Serzantas 6 32 4
3 EU Vadovyle Stabo serzantas 9 37 5
4 AS Vadovylk Vyresnysis serzantas 7 36 4
5 SG Vadovyb Vyresnysis serzantas 7 36 4
6 SK Vadovylk Vyresnysis leitenantas 13 27 3
7 DK 11 Oro gynybosirys | SerZantas 6 32 4
8 AP 1 Oro gynybos skyrius|  Serzantas 6 3] 3
9 AM 210ro gynybos skyrius|  Vyresnysis eilinis. 3 25| 2
10 AM 1 Oro gynybos skyrius| Vyresnysis eilinis. 3 6 2 2
11 TJ 1 Oro gynybos skyrius|  Eilinis 2 32 4
12 RKo 2 Oro gynybos skyrius|  SerZantas 6 4 5
13 JS 2 Oro gynybos skyriugd  Eilinis 2 30 3
14 Ml 3 Oro gynybos skyrius| Vyresnysis eilinis 3 42 2
15 VF 3 Oro gynybos skyrius|  Eilinis 2 26 2
16 MC 3 Oro gynybos skyrius| Jaunesnysis eilinis 1 24 2
17 MB 3 Oro gynybos skyrius|  Vyresnysis eilinis. 3 23 2
18 RP 3 Oro gynybos skyriug  Eilinis 2 26 2
19 RT 3 Oro gynybos skyrius|  Eilinis 2 29 3
20 AV 12 Oro gynybosibrys Leitenantas 12 24 2
21 VL 12 Oro gynybosiyys | Vyresnysis serzantas 7 32 4
22 AB 1 Oro gynybos skyrius|  Serzantas 6 31 3
23 AB 1 Oro gynybos skyrius|  Vyresnysis eilinis. 3 26 3
24 DT 1 Oro gynybos skyrius|  Jaunesnysis eilinis 1 19 4
25 SB 1 Oro gynybos skyrius|  Vyresnysis eilinis. 3 28 3
26 MB 1 Oro gynybos skyrius|  Jaunesnysis eilinis 1 24 2
27 VK 1 Oro gynybos skyrius| Leitenantas 12 25 2
28 ES 2 Oro gynybos skyrius ~ Grandininis. 4 26 2
29 SB 2 Oro gynybos skyrius|  Vyresnysis eilinis. 3 8 2 3
30 KP 2 Oro gynybos skyrius|  Eilinis 2 23 2
31 DM 2 Oro gynybos skyrius| Eilinis 2 20 1
32 VK 2 Oro gynybos skyrius| Eilinis 2 27 3
33 PG 13 Oro gynybosibys Leitenantas 12 22 2
34 SK 13 Oro gynybosiiys | Vyresnysis leitenantas 13 26 2
35 TK 13 Oro gynybosilyys | Vyresnysis serZzantas 7 31 3
36 RKa 1 Oro gynybos skyrius|  Serzantas 6 3 3
37 DU 1 Oro gynybos skyrius|  Vyresnysis eilinis. 3 52 2
38 LV 1 Oro gynybos skyrius|  Eilinis 2 21 1
39 TB 1 Oro gynybos skyrius|  Jaunesnysis eilinis 1 21 1
40 KP 1 Oro gynybos skyrius|  Jaunesnysis eilinis 1 23 2
41 VK 2 Oro gynybos skyrius| Grandininis. 4 25 2
42 AB 2 Oro gynybos skyrius|  Vyresnysis eilinis. 3 42 2
43 AP 2 Oro gynybos skyrius|  Eilinis 2 24 2
44 RT 2 Oro gynybos skyrius|  Eilinis 2 25 2




3 PRIEDAS

Antrosios oro gynybos baterijos kapriklausomylé padaliniui, karinis laipsnis, amzius

Vardas, Karinio laipsnio AmZiaus
Eil. Nr pavarag Strukiira Laipsnis lygmuo Amzius (m.) grups
1 GS VAD kpt. 14 31 3
2 PB VAD vyr. ltn. 13 25 2
3 AA VAD vyr. ltn. 13 27 3
4 JK VAD St. srZ. 9 40 5
5 LM VAD VYI. SIZ. 7 37 5
6 7z VAD srZ. 6 39 5
7 JD VAD SrZ. 6 34 4
8 MS 21 OGB Itn. 12 23 2
9 VS 21 OGB srZ. 6 32 4
10 MS 1 0GS SrZ. 6 37 5
11 IC 1 OGS gr. 4 27 3
12 AK 1 OGS vyr. eil. 3 30 3
13 SB 1 OGS - eil. 1 20 1
14 DM 1 OGS eil. 2 24 2
15 AK 1 OGS eil. 2 29 3
16 B 2 OGS SrZ. 6 36 4
17 RP 2 OGS vyr. eil. 3 25 2
18 DM 2 OGS eil. 2 24 2
19 RB 2 0GS vyr. eil. 3 25 2
20 B 2 0GS j. eil. 1 21 1
21 GG 22 OGB Itn. 12 23 2
22 NK 22 OGB Vyr. SrZ. 7 31 3
23 PB 22 OGB vyr. ltn. 13 25 2
24 MK 1 0GS gr. 4 26 2
25 SM 1 0GS SrZ. 6 33 4
26 RM 1 0GS eil. 2 25 2
27 B 1 0GS eil. 2 21 1
28 JS 1 0GS . eil. 1 22 2
29 PD 1 OGS eil. 2 25 2
30 GS 2 OGS srZ. 6 34 4
31 AS 3 0GS vyr. eil. 3 30 3
32 EP 2 OGS eil. 2 24 2
33 AM 2 OGS eil. 2 25 2
34 P 2 OGS j. eil. 1 20 1
35 AJ 3 0GS vyr. eil. 3 27 3
36 AG 23 OGB Itn. 12 24 2
37 VIiA 23 0GB VYI. SIZ. 7 32 4
38 VZ 1 0GS srZ. 6 31 3
39 EG 1 0GS vyr. eil. 3 32 4
40 SG 1 0GS j. eil. 1 23 2
41 GS 1 OGS eil. 2 27 3
42 RV 1 0GS eil. 2 29 3
43 GS 2 0GB vyr. eil. 3 27 3
44 VN 2 0GB eil. 2 21 1
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4 PRIEDAS

Pirmosios oro gynybos kuopos kafizinis parengtumas 2012.05.31

Atsispaudimai Susilenkimai 3000 medimas i}f/z::t?r;imas
=] 2 s | 32 3
e E & € & ?
z B o o o o £
= g 2| 2 =3 =3 E & . s | w
g g g | g 8 el - | ¢ £l 8
%) < © — © © — © u — »n =
8 = | £ 3 < 5 3 = , 2 T | 8|8 2| %
E | 8| B | B § § 3 § | ¢ 3 3 I =
o vd [ vd vd = vd S 7] %] o [ = [ = =
1 DG 80 0,667 100 75 0,62! 9 12:13 13 13 733 4,090,24 244 100 292 1
2 TJ 71 0,592 94/ 67 0,55 84 14:35 14 35 875 343 ,29 0| 292 76 254 1
3 EU 73 0,608 100 62 0,51 8b 12:40 13 40 760 3,950,25 253 100 285 1
4 AS 61 0,508 86 53] 0,442 7 14:05 14 5 845 3|55 280, 282 85 244 1
5 SG 41 0,342 65 63 0,52 8p 15:42 15 42 942 318 ,31 0| 314 70 70 1
6 SK 55 0,458 77 55 0,45 71 13:50 13 50 830 3|61 ,280| 277 84 232 1
7 DK 80 0,667 100 78| 0,65 9 11:40 00:00 00:0 709 4,23 0,24 236 100 296 1
8 AP 65 0,542 87 74 0,611 91 13:42 13 42 822 3165 ,270| 274 86 264 1
9 AM 58 0,483 81 69 0,575 85 13:0p 13| 9 789 380 260,| 263 88 254 1
10 AM 61 0,508 84 69 0,575 8 13:5p 13 52 832 3/61 0,28 277 80 249 1
11 TJ 48 0,400 69 53 0,442 6P 13:46 1. 46 826 3,630,28 275 85 223 1
12 Rko 50 0,417 76 46 0,38 6B 16:08 1 8 968 3,100,32 323 70 214 1
13 J$ 69 0,575 92 73 0,60p 89 12:42 12 42 762 3,940,25 254 97 278 1
14 MI 60 0,500 83 62 0,517 7 15:14 15 14 914 3/28 0,30 305 64 223 1
15 VF 75 0,625 100 80 0,66 10p 13:17 1 17 797 637 0,27 266 87 287 1
16 MC 71 0,592 96 55 0,459 61 12:2b 12 25 745 4103 0,25248 96 259 1
17 MB 50 0,417 71 60| 0,50 7. 14:36 14 35 875 3[{430,29 292 72 216 1
18 RP 70 0,583 94 73 0,608 9L 13:16 1 16 796 3,770,27 265 87 272 1
19 RT 40 0,333 61! 45 0,37 60 17:97 17 7 1027 2,920,34 342 48 169 0
20 AV 58 0,483 81 61 0,504 7 14:35 14 35 875 3(43 0,29 292 72 228 1
21 VL 67 0,558 92 65 0,547 ) 13:5p 13 50 830 3/61 0,28 277 86 265 1
22 AB 0,000 0,000 14:0§ 14 8 848 3,54 0,28 283 81 81 1
23 AB 40 0,333 60 50| 0,417 6 14:08 14 3 843 3/56 ,280| 281 78 198 1
24 DT 72 0,600 100 78 0,65 10p 13:46 1. 46 826 336 0,28 275 77 277 1
25 SB 64 0,533 86| 53 0,442 6P 13:43 1. 43 823 3,650,27 274 85 240 1
26 MB 55 0,458 77 59 0,497 7 15:00 15 0 900 3/33 ,300| 300 68 217 1
27 VK 75 0,625 100 80| 0,661 10 12:24 14 24 744 34{0 0,25 248 97 297 1
28 ES 67 0,558 91 65 0,54 80 15:05 1 5 905 3,31 ,30 0| 302 67 238 1
29 SB 64 0,533 86| 53 0,442 6P 13:43 1. 43 823 3,650,27 274 85 240 1
30 KP 73 0,608 98! 67 0,55 8B 14:29 14 29 869 3,450,29 290 73 254 1
31 DM 63 0,525 89 55| 0,459 6. 13:08 13 3 783 3/83 ,260| 261 86 238 1
32 VK 84 0,700 100 64 0,533 8 13:18 13 18 798 3|76 0,27 266 90 271 1
33 PG 56 0,467 78| 62 0,51y 76 13:32 1 32 812 3,690,27 271 83 237 1
34 SK 55 0,458 77! 63 0,52! 8p 13:30 13 30 810 3,700,27 270 84 161 1
35 TK 53 0,442 75 61 0,50 7 13:39 13 39 819 3[66 0,27 273 86 239 1
36 RKa 45 0,375 66 49 0,40 64 15:43 15 23 923 3,250,31 308 68 198 1
37 DU 64 0,533 87 57| 0,47 69 12:59 17 59 779 3850,26 260 90 246 1
38 LV 75 0,625 100 75| 0,629 9 11:49 17 49 709 4|23 0,24 236 100 295 1
39 B 71 0,592 100 70 0,58 8y 12:59 12 59 779 3,850,26 260 88 275 1
40 KP 67 0,558 91! 76 0,63 95 14:45 14 45 885 3,390,30 295 70 256 1
41 VK 80 0,667 100 64 0,533 7 13:56 13 55 835 3/590,28 278 79 258 1
42 AB 64 0,533 87 68| 0,561 8 13:31L 13 31 811 3{700,27 270 83 254 1
43 AP 60 0,500 83! 70 0,58 8y 13:50 13 50 830 3,610,28 277 80 250 1
44 RT 67 0,558 91! 78 0,65 4 11:31 11 31 691 4,340,23 230 100 288 1
a0 7| 8| 8| g 3 g| & 2 Sl gl g|B|l8]|8]|g
3 o & 3 ) 8 ) 3 8 S o c|l 5| & §| °
sl 8| sl 3| & s| 8| &8 =8| s[3|8|8]|3
- © — o © — © — © © © ~ — < ©
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5 PRIEDAS

Pirmosios oro gynybos kuopos kafizinis parengtumas 2012.11.01

Atsispaudimai Susilenkimai 3000 megimas iveKrtliDr::i;las
- 3 |y d N o

2 213 |3 |5 " z % g |,
i 2 g s g g 83 £ — c 5 |«
g€ S| S | 5 [S.] S_ | 5 | =8 2 | € |lgle| 2 |£

1 | DG 73| 0,61 96| 77 0,64p 95 11555 11 55 715 4/2024(, 23 | 10| 201 1
2 | 13 78| 0,65 100 63 0,517 g4 1437 14 B7 87 342290 29 | 79| 263| 1
3 | EU 67| 0,56 94 63 0,526 8 1235 12 B85 755 3|9725Q,25| 10| 280 1
4 | AS 50| 0,42 74 60 0,500 8l 1341 13 41 8P1 3|65270,27 | 88| 243| 1
5 | SG 41| 0,34 65 63 0,525 46 16110 16 10 970 30932 0,32 | 65| 130| 1
6 | SK 55| 0,46 771 59 0,458 7 1350 13 50 880 3|6128Q,27 | 84| 232| 1
7 | DK 80| 0,67 100, 70 0,588 98 1128 11 28 688 4|36,230 22| 10| 203| 1
8 | AP 60| 0,50 82 67 0,558 84  134p 13 40 820 3|66270,27 | 86| 252| 1
9 | AM 60| 0,50 83| 64 0,533 79 13:0( 3 0 780 385 60226 | 90| 252| 1
10 | AM 64| 0,53 87| 72 0,60 8p 151 15 13 913  3[29,300 30 | 64| 240| 1
11 | TJ 44| 0,37 68 44 0,383 g5 1341 13 41  8p1 365270 27 | 88| 221| 1
12 | Rko 46| 0,38 71 4 0,338 g2 1543 15 43 ou3 318,31 | 31| 74| 208| 1
13 | JS 55| 0,46 71 60 0,500 16 1252 12 B2 772 38926 0 25 | 95| 248| 1
14 | Ml 50| 0,42 71 60 0,50 7B 14:3% 14 35 875 343,290 29 | 72| 216| 1
15 | VF 75| 0,63] 100 8 066 100 1317 13 Q7 797 376,27 | 26 | 87| 287| 1
16 | MC 71| 0,59 96| 55 0,458 67  12:2% 12 25 745 403 0284 | 96| 259| 1
17 | MB 50| 0,42 71 60 0,500 78 14335 14 35 875 3/43290 29| 72| 216| 1
18 | RP 70| 0,58 94 7 0,608 91 1316 13 6 796 37727 0 26 | 87| 272| 1
19 | RT 40| 0,33 61 45 0,37p 60 17.0f 17 |7 1027 2/92,34Q 34 | 48| 169| 0O
20 | AV 58| 0,48 81 61 0,508 75 14:3% 14 35 875 343,290 29 | 72| 228| 1
21 | VL 62| 0,52 87| 63 0,524 86 1433 14 33 873 344,290 29 | 80| 252| 1
22 | AB 47| 0,39 68| 50 0,417 66 13:39 13 9 819 3|66,270 27 | 86| 219 1
23 | AB 50| 0,42 71 63 0,525 86 1322 13 22 802 3|74270 26 | 86| 226| 1
24 | DT 72| 0,60 100 79 0650 100 1346 13 16 8p6 36828 | 27 | 77| 277| 1
25 | SB 64| 0,53 86 53 0,44p g9 1343 13 43 8p3 365270 27 | 85| 240| 1
26 | MB 56| 0,47 78| 53 0,44% 64 1446 14 46 886 3|39,300 29 | 70| 212| 1
27 | VK 75| 0,63| 100 8d 066 100 1224 12 24 744  40®25| 24| 97| 297| 1
28 | ES 70| 0,58 94 6 0,525 77 145 14 B6 896 33530 0 29 | 68| 239| 1
29 | SB 64| 0,53 86 53 0,44p g9 1343 13 43 8p3 365270 27 | 85| 240| 1
30 | KP 73| 0,61 98 67 0,558 83 14:2p 14 P9 869 3145290 29 | 73| 254| 1
31 | DM 67| 0,56 94| 65 0,542 79 12:38 12 3 753 3/98,250 25| 93| 266 1
32 | VK 84| 0,70| 100 64 0,533 8l 1318 13 18 798 3|7®27 | 26 | 90| 271| 1
33 | PG 56| 0,47 78 62 0,517 76 1332 13 B2 832 361,28 0 27 | 83| 237| 1
34 | sK 55| 0,46 77 63 0,52b 86 13:3p 13 B0 810 370,270 27 | 84| 161| 1
35 | TK 50| 0,42 72| 64 0,533 8l 1339 13 9 819 3|66,270 27 | 86| 239 1
36 | RKa | 53| 0,44 79 51 0,425 g6 1530 15 B0 9B0 328,31 | 31| 66| 207| 1
37 | bu 61| 0,51 84| 55 0,458 67 1238 12 B3 753 3(9825Q 25| 94| 245| 1
38 | LV 75| 0,63 100, 75 0,625 95 1149 11 49 709 4]2®24 | 23| 10| 205 1
39 | TB 71| 0559| 100 70 0,583 g7 1259 12 59 779 38926 | 26 | 59| 275| 1
40 | KP 67| 0,56 91 74 0,633 95 14:4p 14 #5 885 339,300 29 | 70| 256| 1
41 | VK 77| 064 100 69 0,575 86 14:11 14 11 851 3|5®28 | 28 | 77| 262| 1
42 | AB 62| 0,52 85| 67 0,558 83 1320 13 20 800 3|75,270 26 | 86| 254 1
43 | AP 69| 0,58 93 73 0,608 o1  142p 14 P9 869 3145290 29 | 73| 257| 1
44 | RT 67| 0,56 91 78 0,650 97 1131 11 Bl 691 4|3423Q 23| 10| 288 1
3 o 3| 3 o 3 2| 1] % ] g o | & | 9 2w

8| S| 8|8 s| =g s|a| 8| &| | s|E&|&| F|°

S 3 I 3 4 2| x| 8 3 S g 3] & Q|9

d S d| o S d s| 5| 3 N S s| & o 8 |o
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Antrosios oro gynybos kuopos kafizinis parengtumas 2012.05.31

6 PRIEDAS

Atsispaudimai

Susilenkimai

3000 m. kgimas

KPFT
jvertinimas

T | 8| g g g g £ _ £

g | £ Sl g £ I = z| ¢ s| s| £ ¢
1 GS 65| 0,542 87| 66 0,55D 83 13:09 13 9 7B9 3,802 630j2 285 91| 261 1
2 PB 76| 0,633 100 73 0,608 91 12:08 12 8 7P8 4,1212430] 2403 99| 29Q 1
3 AA 72 | 0,600 95 72| 0,600 89 15:26 15 26 926 3,24030®, 3009 66| 25( 1
4 JK 55| 0,458 82 48 0,400 71 15:2( 15 P0 9p0 3,,613070( 3017 77 23Q 1
5 LM 52 | 0,433 78 55| 0,454 78 13:02 13 P 782 3,836 6D,p 2610 97| 253 1
6 77 48 | 0,400 74 44 0,367 66 20:30 20 30 1230 2,439 0,410 4210 140
7 JD 51| 0,425 75 64 0,550 88 13:44 13 4 8p4 3,6412750; 2809 87| 25( 1
8 MS 77| 0,642 100 87 0,726 100 12:0% 12 5 75 41382420 2404 100, 304 1
9 &S 90 | 0,750 100 84 0,708 100 12:42 14 N2 882 3,401294 2617 97| 297 1
10 | MS 62| 0,517 89 57 0,47% 8D 15:14 15 16 916 3,2753090] 3005 78| 2471 1
11 | I¢ 44 | 0,367 65 51 0,42% 6[L 14:53 14 53 893 3,859 8028016 69| 195 1
12 | AK 41 | 0,342 62 45| 0,374 60 16:02 16 P 962 3,119 2D,3 3201 60| 182 1
13 | SB 63| 0,525 89 59 0,49 70 13:2] 13 Pl 8p1 3,[452670, 2607 82| 241 1
14 | DM 45 | 0,375 66 52| 0,43% 68 14:12 14 12 852 3,521284€, 2804 77, 204 1
15 | AK 39 | 0,325 60 47| 0,397 62 16:05 16 5 965 3,109 2D,83 3202 60| 182 1
16 | TB 45| 0,375 69 50 0,417 6P 14:24 14 26 866 3,464289| 3014 81| 219 1
17 | RP 65| 0,542 89 51 0,42p g1 12:42 14 N2 882 3,4012940, 2409 93| 243 1
18 | DM 42 | 0,350 62 62| 0,517 76 13:53 13 53 833 3,601278®, 2618 80| 21§ 1
19 | RB 62 | 0,517 85 64 0,538 7P 12:1] 12 11 781 4,1042440) 2404 99| 263 1
20 | TB 71| 0,592 100 59 0,492 70 12:55 12 b5 775 3,871258)| 2418 88| 258 1
21 | GG 61| 0,508 84| 671 0,558 83 13:1 13 19 709 3,/552680, 2606 86| 253 1
22 | NK 60 | 0,500 82 58/ 0,48 74 13:22 13 22 802 3,741260, 2613 89| 245 1
23 | PB 80| 0,667 10(Q 6 0,558 83 12:08 12 3 7r3 4149410, 2401 100, 283 1
24 | MK 83 | 0,692| 100 74, 0,617 9p 11:11 111 11 671 4,471,228 2401 100 292 1
25 | SM 85| 0,708 100 8( 0,66 100 12:4 14 10 880 3,409293 2413 97| 297 1
26 | RM 51| 0,425 73 62 0,517 76 12:57 12 52 772 3,886250) 2802 91| 24Q 1
27 | TB 75| 0,625 100 56 0,46y 6b 13:1¢ 13 10 790 3,V97263| 2603 85| 250 1
28 | JS 54| 0,450 74 5( 0,417 g0 14:00 L4 0 840 3,671 800},2 2800 79| 215 1
29 | PD 40| 0,333 60 52 0,438 63 14:39 14 B9 8[79 3,4132930] 2813 71 194 1
30 | GS 78| 0,650 100 8( 0,667 100 11:30 11 30 §90 41308230 2405 100 30( 1
31 | AS 63| 0,525 85| 67 0,558 8y 14:29 14 P9 869 3,45229] 3005 77 244 1
32 | EP 45| 0,375 66 55 0,458 q7 14:238 14 P3 863 3476880, 2808 74| 207 1
33 | AM 52 | 0,433 74 53| 0,447 64 14:33 14 33 873 3,43629D, 3000 72| 21Q 1
34 | 7P 56| 0,467 79 58 0,483 68 10:49 10 19 649 4,622160, 2209 100, 247 1
35 | AJ 50| 0,417 72 50 0,41y 6pb 17:48 17 48 1068 2,8093580| 3416 42| 179 1
36 | AG 66 | 0,550 90 62 0,517 76 13:17 13 12 792 3,¥88264) 2611 88| 254 1
37 | VIA 64 | 0,533 86 86| 0,711 100 14:35 14 35 875 3,429,292 3010 76| 262 1
38 | vz 50 | 0,417 72 63| 0,52% 79 15:19 15 19 919 3,264 0,306 3006 68 219
39 | EG 65| 0,542 90 70 0,588 93 11:41 11 11 701 4,P802340, 2214 100, 289 1
40 | SG 60| 0,500 83 3 0,52p 7 13:00 13 0 780 3,846 6002 2600 90| 250 1
41 | GS 44| 0,367 65 g 0,458 71 14:09 14 9 849 3,634 830(2 2803 81| 217 1
42 | RV 38| 0,317 59 32 0,267 46 16:07 16 P 962 3,119 210,3 3201 60| 165 1
43 | GS 42| 0,350 63 . 0,438 68 14:44 14 44 884 3,394 0,295 2815 14 205
44 | VN 45 | 0,375 64 58 0,48% 68 14:03 14 3 843 3,559 0,281 2801 12 204
5E,. 3 © ¢ b 8 & 5 & & 49 © Q S8 & 8
Y % Ire) =} @ © e 2 e g Q % ® e E & o -
2s 5 9 2 8% g 3 s &3 E g 3 5 r § 3
ﬁ E o 2 o 2 :: o 2 E ) — : § o o S 2 % S
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7 PRIEDAS

Antrosios oro gynybos kuopos kafizinis parengtumas 2012.11.01

Atsispaudimai

Susilenkimai

3000 m. kgimas

KPFT
ivertinimas

g8 | S | - _

2 g (S| £ |2 |So £z | S8 2 | 2] s | 8|28 ¢
Bl s |@E| & | B |&E| 8 | B BE| S| 8| 3B § | - | & | B |8E| S
1 GS 60| 0,50 82 64 0,58 81 14:16 L4 16 856 3,60529 D, 285 79| 242 1
2 PB 76| 0,63 100 73 0,6[L 91 12:08 12 8 7208 041640 P 2403 99| 29( 1
3 | AA 72 | 0,60 95 72| 0,6( 89 15:26 15 26 9026 0,332013 3009 66| 25( 1
4 | JK 51| 0,43 77 48 0,40 7L 15:52 15 52 90p2 0,83102 8 3017 73| 221 1
5| LM 51| 0,43 77| 55 0,44 78 13:30 13 30 7830 0,383612 2610 93| 248 1
6 | 77 48| 0,40 74, 44 0,37 6621.30| 21| 30| 12630 0,238 4,21 4210 140 L
7 | JD 60| 0,50 85 65 0,54 87 14:26 14 6 84p6  0,85681 P 2809 81| 253 1
8 MS 78| 0,65| 100 83 0,69 100 12:13 12 13 7213 04PA0 | 2404 98| 29§ 1
9 | V§ 80| 0,67 100 80 0,6y 100 13:%50 13 50 7850 0,3&%62| 2617 86| 284 1
10 | MS 62| 0,52 89 571 0,48 80 15:16 15 16 90[16 0,83301 | 3005 78| 247 1
11| IC 48 | 0,40 69 55/ 0,46 71 15:49 15 49 9049 0,332 3,816 62| 202 1
12 | AK 41| 0,34 62 45 0,3 60 16:02 16 P 9602 0,312203 3201 60| 182 1
13| SB 63| 0,53 89 59 0,4Pp 70 13:21 13 Pl 7821 038461 | 2607 82| 241 1
14 | DM 45| 0,38 66/ 52 0,48 68 14:12 14 12 8412 0,85%80 | 2804 77| 206 1
15 | AK 39| 0,33 60 47 0,34 62 16:05 16 b 9605 0,312203 3202 60| 182 1
16 | TB 40| 0,33 64 50 0,42 60 15:43 15 43 9043 0,3®01 | 3014 69| 202 1
17 | RP 65| 0,54 89 57 0,48 69 12:27 2 p7 7227 0/APHA1 | 2409 96| 254 1
18 | DM 42| 0,35 62 62 0,52 76 13:53 13 53 7893 0,838262 | 2618 80| 21§ 1
19 | RB 62| 0,52 85 64 0,58 79 12:11 12 11 7211 OAPA0 | 2404 99| 263 1
20| TB 71| 0,59] 100 59 0,49 70 12:55 12 b5 7265 0442 | 2418 88| 25§ 1
21| GG 61| 0,51 84 67 0,5p 83 13:19 13 19 7819 038461 | 2606 86| 253 1
22 | NK 60| 0,50 82 62 0,52 78 13:40 13 1 7840 0,38361 | 2613 86| 24§ 1
23| PB 80| 0,67] 100 67 0,56 83 12:03 L2 7203 0420 | 2401 100 283 1
24 | MK 76 | 0,63| 100 71 0,59 88 12:02 12 R 7202 041740 | 2401| 100 28§ 1
25| SM 85| 0,71| 100 80 O0,6f 100 12:40 L2 10 7240 404241 | 2413 97| 297 1
26 | RM 50| 0,42 71 65 0,54 80 14:06 14 6 84p6  0,85780 2 2802 78| 229 1
27 | TB 75| 0,63] 100 56 0,4y 66 13:10 13 10 7810 0,360 | 2603 85| 250 1
28 | JS 54| 0,45 76 50 0,42 60 14:p0 L4 0 8400 0,3580 R 2800 79| 215 1
29 | PD 40| 0,33 6(Q 52 0,483 63 14:89 14 B9 8439 03281 | 2813 71 194 1
30 | GS 80| 0,67] 10( 76 0,63 100 12:15 12 [15 7215 60{42,41| 2405/ 100 30 1
31| AS 80| 0,67 100 62 0,5p 78 15:15 L5 15 9015 0,833301| 3005 69| 247 1
32 | EP 45| 0,38 64 51 0,46 q7 14:23 4 Pp3 8423 0/3281 | 2808 74 207 1
33 | AM 65| 0,54 89 52 0,4 68 15:01 15 L 9001 0,333003 3000 67| 219 1
34| ZP 63| 0,53 89 69 0,5B 86 11:28 11 P8 6628 0421 | 2209 100 274 1
35| AJ 50| 0,42 72 50 0,42 6b 17:48 17 48 10248 0Q23342| 3416 42| 179 1
36 | AG 61| 0,51 84 63 0,58 77 13:34 13 7884 0,38361 | 2611 83| 244 1
37 | VIA 51| 0,43 75 65| 0,54 87 15:30 15 30 9030 0,332,01 | 3010 72| 234 1
38 | VZ 50| 0,42 72 63 0,58 79 15:19 15| 19| 9019 | 0,333] 3,01 3006 68 219
39 | EG 65| 0,54 9(Q 70 0,58 93 11:41 11 1 6641 0M4RX1 | 2214| 100 283 1
40 | SG 60| 0,50 83 6 0,58 717  13:00 L3 0 7800 0,838%0 p 2600 90| 250 1
41 | GS 44| 0,37 65 5% 0,46 711 14:09 L4 8409 0,835780 p 2803 81| 217 1
42 | RV 38| 0,32 59 32 0.2y 46  16:02 16 P 96p2 0,81220 8 3201 60| 165 1
43 | GS 42| 0,35 63 52 0,48 §814:44 14| 44| 8444 | 0,355 2,81 281% 74 205
44 | VN 45| 0,38 64 58 04 68 14:03 14 3 | 8403 0,357 2,80 2801 72 204
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8 PRIEDAS
3000 m légimo testo rezultatvertinimo sistema
Laikas o Laikas tarpinj distancijy AmZiaus grups
s 3000 m S - g c 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
= o E X X
(i} £S ~ — — I © T © H © ~ © ~
el x| o« |8 s T T=T=1 0 | ST 17919519 .
S| & & & & S| & S N S & & g S B 5 P
1 12 6 726 4,13 0,24 242 4 2 10 100
2 12 12 732 4,10 0,24 244 4 4 99 99
3 12 18 738 4,07 0,25 244 4 [ 98 9
4 12 24 744 4,03 0,25 248 4 g 97 97 100 100
5 12 30 750 4,00 0,25 25( 4 10 96 96 9P D9
6 12 36 756 3,97] 0,25 252 4 1p 95 95 98 D8
7 12 42 762 3,94 0,25 254 4 14 94 94 a D7 100
8 12 48 768 3,91 0,26 25§ 4 16 93 98 96 D6 9
9 12 54 774 3,88 0,26 258 4 18 92 9p 9b D5 8
10 13 0 780 3,85] 0,26 26( 4 20 91 9L on D4 7
11 13 6 786 3,82] 0,26 262 4 2p 9 90 9B D3 6
12 13 12 792 3,79 0,26 264 4 24 89 8P op D2 D5 100
13 13 18 798 3,76 0,27 266 4 26 84 88 oL D1 D4 99
14 13 24 804 3,73 0,27 269 4 2B 81 8y 9P PO b3 P8
15 13 30 810 3,70 0,27 27( 4 30 86 8p 89 B9 D2 7 00 1
16 13 36 816 3,68] 0,27 272 4 3p 85 8b 88 B8 b1 P6 9 B9
17 13 42 822 3,65 0,27 274 4 34 84 81 8f7 B7 0 P5 8 B
18 13 48 828 3,62 0,28 274 4 36 83 8B 8p B6 9 P4 7 B
19 13 54 834 3,60 0,28 278 4 3B 87 8p 86 B5 8 P3 6 B 100
20 14 0 840 3,57 0,28 280 4 40 81 81 81 84 87 D2 B5 99
21 14 6 846 3,55 0,28 282 4 4p 80 80 83 83 36 p1 P4 98
22 14 12 852 3,52 0,28 284 4 44 79 70 8p B2 5 PO 3 P 97
23 14 18 858 3,50 0,29 284 4 46 78 78 8l B1 4 B9 2 B 96
24 14 24 864 3,47 0,29 289 4 48 71 " 8D B0 3 B8 1 P 95 100
25 14 30 870 3,45 0,29 29(Q 4 50 76 76 70 79 2 B7 0 P 94 99
26 14 36 876 3,42 0,29 297 4 5p 79 76 78 78 1 B6 9 B 93 98
27 14 42 882 3,40 0,29 294 4 54 74 74 7 7 0 B5 8 B 92 97
28 14 48 888 3,38 0,30 2964 4 56 73 78 76 76 ro B4 7 B 91 96 100
29 14 54 894 3,36 0,30 299 4 5B 72 4 7B 75 r8 B3 6 B 90 95 99
30 15 0 900 3,33] 0,30 300 4 6D 71 7L 74 V4 17 B2 B5 89 94 98
31 15 6 906 3,31 0,30 302 5 . 70 7! 78 I3 16 B1 B4 88 93 97
32 15 12 912 3,29 0,30 304 E 4 69 69 7R V2 15 B0 B3 87 92 96
33 15 18 918 3,27 0,31 306 E ¢ 64 68 7L Vil 14 79 B2 86 91 95
34 15 24 924 3,25 0,31 304 [ g 67 6y 70 Vo 13 78 B1 85 90 94
35 15 30 930 3,23] 0,31 310 E 10 66 6p 6P 69 [2 77 0 B 84 89 93
36 15 36 936 3,21 0,31 317 5 1p 65 6b 6B 68 r1 76 9 [ 83 88 92
37 15 42 942 3,18 0,31 314 [ 1% 64 64 6[7 67 ro 75 8 [ 82 87 91
38 15 48 948 3,16] 0,32 316 E 16 63 6B 6b 66 69 74 7 |7 81 86 90
39 15 54 954 3,14 0,32 31§ [ 1B 62 6P 6p 65 8 73 6 [ 80 85 89
40 16 0 960 3,13] 0,32 32( 5 2D 61 61 64 64 67 72 75 79 84 88
41 16 6 966 3,11 0,32 322 5 2p 6(Q 60 68 63 66 71 74 78 83 87
42 16 12 972 3,09 0,32 324 [ 24 59 5P 6P 62 5 70 3 [7 77 82 86
43 16 18 978 3,07] 0,33 326 E 26 58 58 6L bl 4 B9 2 [7 76 81 85
44 16 24 984 3,05 0,33 324 [ 28 57 5[ 60 60 3 B8 1 [ 75 80 84
45 16 30 990 3,03 0,33 33( [ 30 56 5p 59 b9 2 67 0 [7 74 79 83
46 16 36 996 3,01 0,33 332 E 3R 55 5b 58 58 1 66 9 b 73 78 82
47 16 42 1002 2,99 0,33 334 g 34 54 54 57 b7 b0 65 68 72 77 81
48 16 48 1008 2,98 0,34 334 g 36 5 58 56 56 b9 64 67 71 76 80
49 16 54 1014 2,96 0,34 334 g 38 57 5p 55 55 b8 63 66 70 75 79
50 17 60 1080 2,78 0,36 36( g 40 51 51 54 b4 b7 62 65 69 74 78
51 17 6 1026 2,92 0,34 342 E ap 5( 50 53 53 6 L 4 b 68 73 77
52 17 12 1032 2,91 0,34 344 g 4 4! 49 52 62 b5 60 63 67 72 76
53 17 18 1038 2,89 0,35 346 g 46 44 48 51 bl b4 59 62 66 71 75
54 17 24 1044 2,87 0,35 344 g 48 47 A7 50 50 b3 58 61 65 70 74
55 17 30 1050 2,86 0,35 35( g 50 4 46 49 hno b2 57 60 64 69 73
56 17 36 1056 2,84 0,35 357 g 52 45 46 48 n8 b1 56 59 63 68 72
57 17 42 1062 2,82 0,35 354 g B 44 44 47 w7 b0 55 58 62 67 71
58 17 48 1068 2,81 0,36 356 g 56 43 43 46 ne 19 54 57 61 66 70
59 17 54 1074 2,79 0,36 354 g 58 47 4P 45 ) 18 53 56 60 65 69
60 18 0 1080 2,78] 0,36 360 [ 60 41 4L a4 14 a7 62 5 b 59 64 68
61 18 6 1086 2,76 0,36 367 q Y. 4Q 40 4B 13 46 b1 b4 58 63 67
62 18 12 1092 2,75 0,36 364 q 4 39 3P ap 12 45 b0 3 b 57 62 66
63 18 18 1098 2,73 0,37 366 § 38 3B an A1 44 M9 2 bH 56 61 65
64 18 24 1104 2,72 0,37 364 i 31 3y 4D 10 43 U8 1 B 55 60 64

61



8 PRIEDO TESINYS

300 m kegimo testo rezultatvertinimo sistema

Laikas 0 Laikas tarpinj distancijy AmZiaus grups
[}
o -3l R B N Sle|s |85 |¢e|d|8]|3

c ~ ~ R ~ ] = < I I | I I | I I | +

S| & & & & = ) 3 N S & & g S i 5 P
65 18 30 1110 2,70 0,37 370 § 10 3 36 39 B9 12 4750 54 59 63
66 18 36 | 1116| 2,69 0,37 372 (i 12 35 36 38 B8 11 46 49 53 58 62
67 18 42 1122 2,67 0,37 374 § 14 3 34 37 B7 10 4548 52 57 61
68 18 48 1128 2,66 0,38] 374 § 16 33 3B 36 B6 B89 U4 47 51 56 60
69 18 54 | 1134| 2,65 0,38 378 4 18 37 3p 35 B5 88 43 46 50 55 59
70 19 0 1140 2,63] 0,38 380 ¢ 20 3] 3L 34 B4 7 M2 5 ¥4 49 54 58
71 19 6 1146| 2,62 0,38 387 S 2R 3( 3p 3B B3 6 “l1 4 4 48 53 57
72 19 12 | 1152 2,60 0,38, 384 (i 24 2 20 3P B2 B5 40 43 47 52 56
73 19 18 1158 2,59 0,39 384 § 26 28 28 31 B1 B4 39 42 46 51 55
74 19 24 | 1164| 2,58 0,39 384 (i 28 21 27 30 B0 B3 38 41 45 50 54
75 19 30 1170 2,56 0,39 390 § 30 2 26 29 P9 B2 37 40 44 49 53
76 19 36 1176 2,55 0,39 397 § 32 25 2b 28 P8 B1 36 39 43 48 52
77 19 42 | 1182 2,54 0,39 394 (i 34 24 24 27 R7 30 35 38 42 47 51
78 19 48 1188 2,53 0,40 394 § 36 23 2B 26 R6 P9 34 37 41 46 50
79 19 54 | 1194| 2,51 0,40 398 (i 38 27 2p 25 R5 P8 33 36 40 45 49
80 20 0 1200| 2,50 0,40 400 6 40 2] 21 24 r4 7 B2 5 B 39 44 48
81 20 6 1206 2,49 0,40 402 ¢ ap 2( 20 2B P3 6 BL 4 B 38 43 47
82 20 12 | 1212 2,48 0,40 404 (i 44 1 19 2 R2 P5 30 33 37 42 46
83 20 18 | 1218| 2,46 0,41 404 (i 46 1 1B 21 Rl P4 29 32 36 41 45
84 20 24 1224 2,45 0,41 40§ § 48 17 17 20 RO P3 28 31 35 40 44
85 20 30 | 1230 2,44 0,41 414 (i 50 16 16 19 9 p2 27 30 34 39 43
86 20 36 1236 2,43 0,41 412 § 52 15 1p 18 18 P1 26 29 33 38 42
87 20 42 1242 2,42 0,41 414 § B 14 1% 17 L7 ] 25 28 32 37 41
88 20 48 | 1248| 2,40 0,42 414 (i 56 1 1B 16 16 19 24 27 31 36 40
89 20 54 1254 2,39 0,42] 418 § 58 12 1p 15 L5 18 23 26 30 35 39
90 21 0 1260| 2,38 0,42 420 1 6D 11 1L 14 14 |7 R2 5 R 29 34 38
91 21 6 1266| 2,37 0,42 423 1 2 10 10 1B 13 16 R1 P4 28 33 37
92 21 12 1272 2,36 0,42 424 1 4 9 9 1p 12 15 PO P3 27 32 36
93 21 18 | 1278 2,35 0,43 424 1 [ 8 g 1L 11 14 19 P2 26 31 35
94 21 24 1284 2,34 0,43 424 1 7 7 10 10 13 L8 Pl 25 30 34
95 21 30 1290 2,33 0,43 430 1 10 6 S 9 9 12 L7 P0 4 P2 29 33
96 21 36 | 1296| 2,31 0,43 432 1 12 5| 5 g 8 11 L6 19 3 P 28 32
97 21 42 1302 2,30 0,43 434 1 14 4 4 1 7 10 15 18 2 p 27 31
98 21 48 | 1308| 2,29 0,44 434 1 16 3] 3 ¢ 6 D 14 17 1 26 30
99 21 54 | 1314| 2,28 0,44 438 1 18 2 2 5 5 B 13 16 0 25 29
100 22 0 1320 2,27 0,44 44Q 1 20 1 1 4 4 Y 12 15 19 24 28
101 22 6 1326| 2,26 0,44 442 1 22 3 B 11 14 18 23 27
102 22 12| 1332| 2,25 0,44 444 1 24 2 2 b 10 13 7 1 22 26
103 22 18 1338 2,24 0,45 44 1 26 1 1 fl 9 12 16 21 25
104 22 24| 1344| 2,23 0,45 44 1 28 B 11 15 20 24
105 22 30 1350 2,22 0,45 45 1 30 P 7 10 14 19 23
106 22 36 1356 2,21 0,45 4532 1 32 L 3 P 13 18 22
107 22 42| 1362 2,2Q 0,45 454 1 34 b B 12 17 21
108 22 48 1368 2,19 0,46 45 1 36 ) v 11 16 20
109 22 54 | 1374| 2,19 0,46 45 1 38 B i 10 15 19
110 23 0 1380 2,17 0,46 460 1 40 P b 14 18
111 23 6 1386 2,16 0,46] 467 1 42 L f B 13 17
112 23 12| 1392| 2,16 0,46 464 1 44 B y 2 1 16
113 23 18 1398 2,15 0,47 46 1 46 P 6 1 1 15
114 23 24 1404 2,14 0,47 46 1 48 L b 0 1 14
115 23 30| 1410/ 2,13 0,47 47 1 50 q P 13
116 23 36 1416 2,12 0,47 473 1 92 B B 12
117 23 42| 1422| 2,11 0,47 474 1 54 P r 11
118 23 48 | 1428 2,10 0,48 474 1 56 6 10
119 23 54 1434 2,09 0,48 47 1 58 b 9
120 24 0 1440 2,08 0,48, 480 g 60 i 8
121 24 6 1446| 2,07 0,48, 482 : P 1
122 24 12 1452 2,07 0,48 484 4 P 6
123 24 18 | 1458| 2,06 0,49 484 1 5
124 24 24 1464 2,05 0,49 488 1 4
125 24 30| 1470 2,04 0,49 49 10 3
126 24 36 | 1476| 2,03 0,49 497 12 2
127 24 42 1482 2,02 0,49 494 14 1
128 24 48 | 1488| 2,02 0,50 494 16 1

62



63



