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SANTRAUKA

Didžiojo Lietuvos Etmono Jonušo Radvilos mokomosios Kuopos kursantų fizinio parengtumo rodiklių kaita
Raktažodžiai: kursantų fizinis parengtumas, kryptingas lavinimas, jėgos ištvermė.
Tikslas: ištirti 23–25 metų Didžiojo Lietuvos etmono Jonušo Radvilos mokomosios kuopos kursantų fizinio parengtumo rodiklių kaitą kryptingai lavinant silpniausiai išlavintą fizinę ypatybę.

Tyrimo objektas: kursantų fizinis parengtumas.

Hipotezė. Kursantų fizinio parengtumo rezultatai pagerės po 8 savaičių akcentuotai ugdant silpniausiai išlavintą fizinę ypatybę.

Darbe buvo taikomi šie metodai: teorinė analizė ir apibendrinimas, antropometrija, fizinio pajėgumo testavimas, pedagoginis eksperimentas, matematinė statistika.

Tiriamieji: Didžiojo Lietuvos etmono Jonušo Radvilos mokomosios kuopos 54 sveiki 23–25 metų amžiaus kursantai.
Antropometriniai matavimai (ūgis ir svoris) atlikti standartine metodika. Kūno masės indeksas suskaičiuotas pagal formulę (kg/m2). Kursantų fizinis parengtumas buvo tikrinamas atliekant testus pagal NATO standartus: atsispaudimai (k./2 min.), atsilenkimai (k./2 min.), 3000 m bėgimas. Fizinis parengtumas buvo vertinamas pagal taškų lentelę 5 balų sistema.

Išanalizavus fizinio parengtumo rezultatus buvo nustatyta, kad tarp neišlaikiusiųjų arba silpnai išlaikiusiųjų kursantų, sunkiausiai sekėsi atlikti atsilenkimus per 2 min. Eksperimentinę kursantų grupę sudarė savanoriai, neišlaikę arba silpnai išlaikę šį fizinio parengtumo normatyvą. Jiems buvo taikyta programa dinaminei pilvo raumenų jėgos ištvermei lavinti. 
Pedagoginis eksperimentas vyko 8 savaites 2005m. liepos – rugsėjo mėn.; eksperimente dalyvavo 54 sveiki kursantai, kurių amžius 23–25 metai. Eksperimentinėje grupėje – 31, kontrolinėje grupėje – 23 kursantai.
Nustatyta, kad kontrolinėje tiriamųjų grupėje fizinio parengtumo rezultatai ir jų bendras vertinimas balais per tiriamąjį laikotarpį nepakito (p<0,05). Kryptingai lavinant dinaminę pilvo raumenų jėgos ištvermę, eksperimentinės grupės kursantų jėgos ištvermės rodikliai ir bendras fizinio parengtumo vertinimas balais per 8 savaites patikimai pagerėjo (p<0,05).
SUMMARY 
CHANGES IN INDICES OF PHYSICAL PREPAREDNESS OF CADETS OF TRAINING COMPANY OF JONUŠAS RADVILA, THE GREAT ETMON OF LITHUANIA

Keywords: physical preparedness of cadets, purposeful training, strength endurance.


The aim: to examine the alternation of physical preparedness of the cadets aged 23-25 of the Great Lithuanian etmon Jonusas Radvila training company, while purposely training the least trained physical feature.

The object of the study: the physical preparedness of the cadets.

Hypothesis: The results of the physical preparedness of the cadets will improve after 8 weeks of emphasized training of the least trained physical feature. 

Methods used in the work: theoretical analysis and generalization, anthropometry, physical fitness test, pedagogical experiment, mathematical statistics.

Subjects: 54 healthy cadets, aged 23-25, of the Great Lithuanian etmon Jonusas Radvila training company.

Anthropometrical measurements (height and weight) were performed using standard methods. The body mass index was calculated according to formula (kg/m2). The physical preparedness of the cadets was examined with the tests corresponding to the NATO standards: press-ups (t/2 min), sit-ups (t/2 min), and 3000 m running. Physical preparedness was assessed according to the table of points in the system of 5 points. 

After analyzing the results of physical preparedness it was observed that for those cadets who failed or performed weakly, the hardest exercise was sit-ups in 2 minutes. The experimental group of the cadets was made of volunteers, who failed or performed this normative of physical preparedness weakly. The program for training the dynamic endurance strength of abdominal muscles was applied to them. 

The pedagogical experiment lasted for 8 weeks and was conducted in July-September, 2005; 54 healthy cadets aged 23-25 participated in the experiment. The experimental group consisted of 31 and the control group consisted of 23 cadets. 

It was determined that the results of physical preparedness and the general evaluation in points in the control group did not change during the experimental period (p<0,05). While purposely training the dynamic endurance strength of the abdominal muscles in the experimental group, the values of endurance strength and general evaluation of physical preparedness in points improved reliably after 8 weeks (p<0,05). 
ĮVADAS
Apie žmogaus fizinį išsivystymą sprendžiama iš jo antropometrinių duomenų ir kai kurių funkcinių rodiklių. Fizinės veiklos specifika keičia kai kuriuos žmogaus fizinio išsivystymo rodiklius (Deurenberg et al., 1991).
Fizinis ugdymas yra visapusė asmenybės ugdymo sudėtinė dalis. Kai kurių profesijų atstovams,  ypač policininkams ir kariams, geras fizinis parengtumas yra būtinas, o tam tikrais profesinės karjeros etapais net lemiamas įsitvirtinant aukštesnėse pareigose (Ivaškienė, 2005 b).

Visapusį fizinį rengimą lemia tinkama fizinio ugdymo metodika ir organizavimas. Vienas iš fizinio rengimo metodinių būdų yra silpniausiai išugdytos fizinės ypatybės kryptingas ugdymas (Schierz, 1996).
Sparčiai tobulėjant technologijoms ir ginklams iš kario reikalaujama ne tik gero psichologinio, taktinio bet ir fizinio pasirengimo. Nuo karių sugebėjimo pakelti įvairius sunkumus, įveikti sunkius ir tolimus žygius, gero psichologinio pasiruošimo priklauso sėkmė mūšyje (Karių fizinis rengimas, 2000). Todėl fizinis rengimas yra viena iš pagrindinių kovinio rengimo kariuomenėje dalių ir jam reikia skirti didelį dėmesį. Vadų mokymo kursų pradžioje ir pabaigoje kariai laiko fizinio pasirengimo įvertinimo normatyvus. Teorinėmis paskaitomis kursantai yra supažindinami su pokyčiais žmogaus organizme fizinio krūvio metu, fizinių ypatybių lavinimo metodika. Praktinėse pratybose lavinamos karių fizinės ypatybės, jie mokomi įveikti fizines ir psichologines kliūtis
Aktualumas. Lietuvai įstojus į Europos Sąjungos ir NATO struktūras, tapo dar aktualesnis  mūsų karių  fizinis  parengtumas, todėl Didžiojo Lietuvos etmono Jonušo Radvilos mokomosios kuopos kursantai dalyvavę 10-ties savaičių vadų kursuose, kurių metu mokymo programoje nemažai dėmesio buvo skirta teoriniam ir praktiniam fiziniam rengimui.
Kursantų fizinis parengtumas vertinamas pagal atsispaudimų (k./2 min.), atsilenkimų (k./2 min.), 3000 m bėgimo rezultatus, kurie vertinami 5 balų sistema. Jei nors vienas įvertinimas yra neigiamas, kursanto fizinis parengtumas vertinamas neigiamai, o pakartotiniai normatyvai laikomi kuopos vado paskirtu laiku. Neišlaikiusiems ar silpnai išlaikiusiems fizinio parengtumo normatyvus labai svarbu yra stipriai pagerinti savo silpniausią fizinio parengtumo sritį. Pastebėta, kad dažniausiai labai silpnai įvertinami atsilenkimų per 2 min. rezultatai. Todėl buvo pasiūlyta dinaminės jėgos ištvermės lavinimo programa pilvo raumenims stiprinti, kurią vykdė 8 savaites kovinio rengimo centro kuopos kursantai. Mokymo kursų pabaigoje visi šios programos dalyviai išlaikė fizinio parengtumo normatyvus.

Naujumas. Darbe pateikiama Didžiojo Lietuvos etmono Jonušo Radvilos kovinio rengimo centro kuopos 23–25 metų amžiaus kursantų fizinio parengtumo rodiklių kaita mokomuoju laikotarpiu. Kadangi kariai yra išskirtinis kontingentas ir jų tyrimo galimybės yra ribotos, tai ir darbų, kuriuose būtų tiriama fizinio parengtumo rodiklių kaita, pasigendama.
Hipotezė. Kursantų fizinio parengtumo rezultatai pagerės po 8 savaičių akcentuotai ugdant silpniausiai išlavintą fizinę ypatybę.

Tikslas: ištirti 23–25 metų Didžiojo Lietuvos etmono Jonušo Radvilos mokomosios kuopos kursantų fizinio parengtumo rodiklių kaitą,  aštuonių savaičių laikotarpiu.

Uždaviniai:

1. Ištirti ir įvertinti tiriamųjų fizinį parengtumą pagal NATO standartus vadų kursų pradžioje ir nustatyti silpniausiai išlavintą fizinę ypatybę.

2. Ištirti ir įvertinti tiriamųjų fizinį parengtumą pagal NATO standartus vadų kursų pabaigoje.

3. Išanalizuoti tiriamųjų fizinio parengtumo rodiklių kaitą kryptingai lavinant silpniausiai išlavintą fizinę ypatybę.
1. LITERATŪROS APŽVALGA
1. 1. Karių fizinis rengimas, tikslai ir uždaviniai

Karių fizinis rengimas – tai karinei veiklai reikalingų fizinių ypatybių ugdymas, judesių arba veiksmų tobulinimas fiziniais pratimais (Sporto terminų žodynas, 2002).

Kad fizinio rengimo programa būtų veiksminga ir efektyvi, ji turi tolygiai ir vienodai intensyviai lavinti visas kario fizines ypatybes (Jonušas, 2003). Jei karys ilgesnį laiką reguliariai treniruojasi, jo sąnariai darosi paslankesni, stiprėja raumenys ir nervų sistema, gerėja sveikata ir fizinis darbingumas. Kai karys tinkamai, visapusiškai fiziškai pasirengęs, geriau galima lavinti ir specialiąsias kario savybes. Bendrojo fizinio rengimo pratimai turi suteikti kariui ištvermės  ir fizinių jėgų, kurių reikia kasdieninio gyvenimo sunkumams įveikti (Karių fizinis rengimas, 2000).
Šių dienų Lietuvos kariuomenėje karinio ugdymo turinį sudaro moralinis auklėjimas, protinis lavinimas, fizinis lavinimas ir karo technikos mokymas (Milius ir Ramanauskas, 2001; Rašimienė ir Mockus, 2002). Fizinis lavinimas susietas su doroviniu, estetiniu, ekologiniu auklėjimu, su biologinės, etninės prigimties ir sveikatos stiprinimu. Tautai reikia sveikų, tvirtų individų, galinčių vykdyti sudėtingas darbo ir gynybos užduotis (Jovaiša, 1993).

Kario fizinis pasirengimas – tai geba efektyviai vykdyti kovines užduotis, pakelti kuo didesnį fizinį krūvį per treniruotes ir pratybas, ilgai išlaikyti fizinę ir dvasinę būseną. Pasiekti šią būseną ir ją palaikyti per visą tarnybą labai svarbu kiekvienam kariui, taip pat ir visam daliniui, kad pajėgtų tinkamai atlikti pareigas ir pavestas užduotis. Gera sveikata, fizinė parengtis ir ištvermė palankiai veikia viso kovinio dalinio karinę parengtį, formuoja sveiką psichologinę atmosferą ir stiprią komandinę dvasią (Marcinkowski, 1999; Pajewski, 2000; Sokolowski, 2002; Rybacki & Mierzejewski, 2003).

Pažymėtina ir tai, kad į kariuomenę naujokai atvyksta prastos fizinės būklės. Štai 1999–2000 metų tik maždaug 3,6proc. naujokų fizinis pajėgumas buvo įvertintas „labai gerai“, maždaug 17,2proc. – „gerai“, 30,3proc. – „patenkinamai“, ir net 48,9proc. – „nepatenkinamai“ (Kisinas, 2000).

Be to, kad fizinis pasirengimas siejamas su karininko galimybėmis siekti aukštesnio laipsnio, sportas, atleto manymu, kiekvienam teikia pasitikėjimo savo jėgomis bet kurioje srityje: „Tvirčiau jaučiuosi mokydamasis, dirbdamas. Vadas turi pasitikėti savo jėgomis, kontroliuoti padėtį. Išmokęs valdyti savo veiksmus bei mintis ringe, pasitikiu savimi ir tarnyboje. Kariai tai mato“ (Kaladinskas, 2003).

Bendrųjų fizinio rengimo reikalavimų visiems Lietuvos Respublikos kariuomenės padaliniams sukūrimo tikslas – pasiekti, kad kariai per trumpą būtinosios tarnybos laiką galėtų nepriekaištingai fiziškai pasirengti. Tik gerai fiziškai pasirengęs, ištvermingas, lankstus, greitas, stiprus karys gali atlikti visas užduotis. Visas tas savybes galima išsiugdyti metodiškai sportuojant (Karių fizinis rengimas, 2000; Юшкевич и др., 2003).

Karinio fizinio rengimo tikslas:
· Parengti karius, sugebančius valdyti kautynių ginklus ir karinę techniką, efektyviai ją panaudoti kautynėse. Įveikti fizinius krūvius, nervinę ir psichinę įtampą.

Karinio fizinio rengimo uždaviniai:

· Formuoti teisingą požiūrį į fizinių pratimų reikšmę.

· Plėsti karių kūno kultūros ir sporto veiklą, ugdyti kūno kultūrą, išlaikyti senas sporto tradicijas ir kurti naujas.

· Kurti aktyvaus gyvenimo poziciją, ugdyti dorovines valios savybes, kolektyviškumą, sąmoningumą, drąsą, ryžtingumą, atkaklumą.
· Plėtoti taikomąsias sporto šakas, padedančias lavinti ir tobulinti fizines ypatybes, judėjimo įgūdžius bei psichines ir fiziologines organizmo funkcijas.

· Stiprinti sveikatą, skatinti sveikai gyventi.

· Išsiugdyti sparčiojo žygio, durtynių įgūdžius.

· Išmokti plaukti, slidinėti raižytoje vietovėje, suteikti pagalbą draugui vandenyje, nugalint kliūtis ir durtynių metu.

· Formuoti ir nuolat tobulinti tokias fizines ypatybes, kaip ištvermę, jėgą, greitumą, vikrumą (Karių fizinis rengimas, 2000).
· Lavinti psichinį tvirtumą, troškimą siekti užsibrėžto tikslo.

· Didinti pasitikėjimą savo jėgomis, skiepyti drąsumą ir ryžtingumą, skatinti iniciatyvą, išradingumą bei savitvardą.
· Stiprinti sveikatą, grūdinti organizmą, didinti jo atsparumą nepalankiomis kautynių sąlygomis.

· Skiepyti disciplinuotumą, puoselėti kolektyvizmą, draugišką pagalbą vienas kitam, formuoti karišką laikyseną.

Šio rengimo uždaviniai yra diferencijuojami pagal skirtingas kariuomenės rūšis. Todėl kiekvienu konkrečiu atveju karinis fizinis rengimas sprendžia specialius uždavinius (Jurgelionis, 1929; Vabalas, 1940; Kisinas, 2000).

Klaidinga būtų manyti, kad šiuolaikinė ginkluotė iš kario nereikalauja gero fizinio parengtumo. Atvirkščiai, jo fizinei jėgai, nepriekaištingam fiziniam parengtumui kasdien keliami vis didesni reikalavimai (Smolen & Fiszer, 2003).

Tik gerai fiziškai pasirengęs, ištvermingas, lankstus, greitas, stiprus, gebantis gerai orientuotis vietovėje ir greitai reaguoti į kintamas situacijas karys gali deramai atlikti kovos užduotis. Visas tas savybes galima išsiugdyti sportuojant, atliekant metodiškai parengtus rytinės mankštos kompleksus, per pratybas tinkamai naudojant įvairias sporto šakas, įveikiant karinius kliūčių ruožus (Napierala, 2003).

Kiekvienas darbas turi savo aukščiausią tikslą. Karys, tobulindamas savo sveikatą, jėgą ir sumanumą, turi žinoti, kad šis darbas yra ypatingai svarbus, kad jis, lavindamasis fiziškai, kartu mokosi saugoti ne tik savo gyvybę, šeimą ir turtą, bet ir tautos laisvę, nuo kurios pareina krašto gerovė (Jurgelionis, 1929).

Sportas vainikuoja ilgą fiziško lavinimo darbą. Vien tik sporto dėka geriausiai galima išlavinti svarbiausius žmogaus būdo savumus, kai antai: sumanumas, energingumas, valios stiprumas, narsumas, savitvarda, solidarumas ir drausmingumas, taip pat grynai fiziškus savumus, būtent: pastabumas, taiklumas, veiklumas, vikrumas, visiškas judesių ir minties darnumas (Jurgelionis, 1929).

Kiekvienas karys privalo:

1. Turėti bendrą supratimą apie kūno kultūrą ir sportą.
2.  Žinoti kūno kultūros ir sporto higienos pagrindus, būti susipažinęs su grūdinimosi būdais.
3.  Susipažinti su fizinio tikrinimo normatyvais ir metodika.
Aukštos kvalifikacijos specialistų rengimas šių dienų sąlygomis kelia naujus reikalavimus žmogaus psichinei ir fizinei sveikatai, nes intelekto ir psichoemocinės įtampos pagrindu vykstanti šiuolaikinio žmogaus profesinė veikla yra nepalanki jo organizmo fiziologinėms, visų pirma fizines galias reglamentuojančioms funkcijoms. Kūno kultūra, kaip savarankiška kultūros rūšis, gali tapti veiksminga priemone sprendžiant šias problemas. Ji gali padėti individui tenkinti biologinius, socialinius ir kultūrinius poreikius atstatant pusiausvyrą tarp dvasinio ir fizinio prado, įveikti civilizacijos negeroves, padidinti organizmo atsparumą neigiamiems aplinkos veiksniams, išugdyti valią ir pan. (Vaščila, 2000).

1.2.  Karių fizinio rengimo formos

Visapusiškas fizinis karių rengimas apima bendrojo fizinio lavinimo ir specialiuosius bėgimo pratimus, gimnastiką, slidinėjimą, plaukimą, kovinę savigyną, judriuosius žaidimus bei kitas pagalbines sporto šakas. Be mankštos pratimų, fizines ypatybes puikiai lavina judrieji žaidimai, įvairios estafetės, sporto žaidimai: futbolas, krepšinis, tinklinis (Karių fizinis rengimas, 2000).
Žaidimo emocionalumas padeda palaikyti žaidžiančiųjų aktyvumą ir suinteresuotumą         (Karo vadovėlis, 1995).

Bokso, dziudo, imtynės, stalo tenisas – sporto šakos, padedančios nugalėti priešininką, mokančios elgtis komandoje, skatinančios tramdyti emocijas. Jos ugdo ryžtingumą, atkaklumą, užsispyrimą, pasirengimą pergalei. Karių rengimosi tarpsniui rimtai kovoti, fiziniai ir psichologinei sveikatai turi būti skiriamas didelis dėmesys, siekiant įveikti stresą karinėje aplinkoje. Jėgos ir greitumo treniravimas kartu su ištverme turi didelę įtaką formuojant jaunų piliečių gebėjimą pasitikėti savimi, atlikti drąsius ir tikslius veiksmus, dar prieš patenkant į sudėtingas situacijas (Marcinkowski, 2000b).

Fizinio rengimo procese formuojami bei tobulinami judesiai. Visame procese būna įvairių atvejų, kuriems išspręsti būtinas loginis mąstymas ir protinė veikla. Pagrindinės karių fizinio rengimo formos yra keturios:

· Rytinė mankšta.
· Fizinio rengimo pratybos.
· Savarankiškos pratybos.
· Masinė sportinė veikla.
Fizinio rengimo pratybos. Viso aštuonių savaičių karinio mokymo metu kartu su taktiniu rengimu, penkis kartus per savaitę kariams rengiamos fizinio lavinimo pratybos. Pratybų trukmė: teorinių – vienas šimtas dvidešimt, praktinių – vienas šimtas aštuoniasdešimt min. Kai kurie fizinio rengimo krūviai įveikiami ir kovinės parengties metu. Tai fizinis darbas, nuvykimas į pratybas ir grįžimas iš jų bei kt. Mokomosios pratybos yra viena iš pagrindinių  fizinio rengimo formų, privalomų visiems kursantams, tačiau galimos išimtys ligos atveju. Pratybų turinys apibrėžiamas  nuostatuose, laikas numatytas darbotvarkėje.

Mokomųjų fizinių pratybų turinys ir organizacijos metodika turi taikomąjį pobūdį ir diferencijuojama pagal skirtingas kariuomenės rūšis. Programoje yra numatyta teorinė pratybų dalis, ji supažindinama su fizinio lavinimo sistemos pagrindais, atskleidžia tos sistemos reikšmę kariniam rengimui ir nušviečia svarbiausius reikalavimus. Per pratybas atliekami įvairių sporto šakų pratimai arba jų elementai (Kario vadovėlis, 1995; Karių fizinis rengimas, 2000).

Siekiant išmokyti įveikti kliūčių ruožą atliekami šuoliai iš tremties ir šuoliai į gylį, šliaužimas, ėjimas buomu, granatos metimas, kitos specialios užduotys, būdingos kiekvienai kariuomenės rūšiai.

Durtynių pagrindinė kryptis – puolimas ir gynimosi būdų mokymas, aktyvi kova su priešininku. Ne mažesnę taikomąją reikšmę karių gyvenime turi plaukimas. Plaukimo programoje numatyta karius išmokyti plaukti krūtine ir laisvuoju stiliumi, su apranga ir ginklais, vandenyje nusirengti, nerti į gylį ir į tolį, daryti šuolius į vandenį, suteikti pagalbą skęstančiam žmogui (Karių fizinis rengimas, 2000).

Slidinėjimas ypač būtinas kariams kaip taikomoji mankšta. Slidinėjimo turinį sudaro rikiuotės pratimai su slidėmis ir ant slidžių, slidinėjimo būdai, kilimas įkalne ir nusileidimas nuokalne, posūkiai. Rikiuotės pratimai ir kariniai pratimai su slidėmis atliekami su ginklais ir karine apranga. Kariai slysdami mokosi šaudyti, mesti granatas, šliaužti, nugalėti kliūtis. Į programą yra įtraukiami 5 ir 10 km slidžių žygiai žiemą.

Sparčiojo žygio ir lengvosios atletikos pratybose tobulinami ėjimo ir bėgimo lygia ir raižyta vietove įgūdžiai, mokoma šuolių ir mėtymų, ugdoma ištvermė bei greitumas, lavinami darnūs karinio junginio veiksmai sparčiame žygyje (Kaladinskas, 2003).

Fizinė treniruotė pakeliui į pratybas ir grįžtant iš jų – tokia fizinio rengimo forma tinkama vykstant kariams į mokomųjų pratybų vietą, per pačias pratybas ir grįžtant iš jų. Šios fizinės treniruotės turinį sudaro ėjimas, bėgimas, slidinėjimas, gamtinių ir dirbtinių kliūčių įveikimas pagal iš anksto sudarytą maršrutą (Karių fizinis rengimas, 2000; Jonušas, 2003).

Rytinė mankšta. Kiekvieną dieną, išskyrus poilsio ir švenčių dienas, karinės tarnybos darbuotojams yra privaloma nuo 15 iki 30 min. rytinė mankšta. Ši mankšta įgyvendina sveikatingumo, higienos uždavinius ir yra kasdieninė fizinio lavinimo priemonė. Rytmečio mankštos turinį sudaro laisvieji ir specialieji pratimai ant gimnastikos prietaisų, kliūčių ruožo įveikimas, ėjimas, bėgimas, plaukimas ir maudymasis.

Yra trys rytinės mankštos variantai (Karių fizinis rengimas, 2000) :

· Laisvųjų pratimų kompleksai, ėjimas, 1000–1500 m bėgimas.
· Pratimai ant gimnastikos ir specialių prietaisų, atraminiai šuoliai, pratimai su svoriais, 1000–1500 m ėjimas, bėgimas.
· Bėgimas per kliūtis, ėjimas, iki 1000 m bėgimas.
Kai gamtinės ir kitos sąlygos palankios, per rytinę mankštą gali būti žaidžiami sportiniai žaidimai (krepšinis, rankinis ir kt.) pagal paprastesnes taisykles, taip pat naudinga plaukioti bei maudytis. Rytinė mankšta rengiama grupiniu metodu.

Kiekvienas karys turi žinoti bendruosius treniruotės dėsningumus, psichikos procesų ypatumus, kuo geriau pažinti savo organizmą, žinoti fizinių pratimų įtaką atskirų organų ir sistemų veiklai. Šios žinios suteikiamos teorinių paskaitų metu, yra galimybė studijuoti specialiąją literatūrą. Savarankiškų pratybų metu kariai privalo lavinti silpniausias savo parengtumo sritis.

Sportinio rengimo uždaviniai yra tokie (Karių fizinis rengimas, 2000):

· Įtraukti karinius darbuotojus į reguliarias sporto pratybas;
· Stiprinti karinių darbuotojų sveikatą ir fizinį pasirengimą;
· Tobulinti sportinį pasirengimą;
· Didinti laisvalaikio užimtumą.
1.3. Fizinio rengimo pratybų organizavimas


Organizuojant fizinį rengimą kariuomenės padaliniuose, reikia daug dėmesio skirti karių pasiruošimui žygiui, šaudymui, orientavimosi sportui, žaidimams ir kitoms rungtims, susijusioms su koviniu rengimu. Pavyzdžiui (Karių fizinis rengimas, 2000):

· Kuopos žygis bei besiginančio priešo puolimas.
· Motorizuoto būrio ataka, susidūrus su priešu, skverbiantis į priešo gynybos gilumą.
Vesdamas fizinio pasirengimo pratybas, būrio vadas vadovaujasi šiais principais:

1. Pratybų ir rytinės mankštos metu laikytis saugumo taisyklių.
2. Pratimų krūvį dozuoti atsižvelgiant į karių fizinio pasirengimo lygį.
3. Ypatingą dėmesį skirti silpnai fiziškai pasirengusiems kariams (individualūs fiziniai krūviai, medicininė kontrolė, pasitikėjimas savo jėgomis).
4. Pirmųjų pratybų metu supažindinti su priėjimo prie prietaiso (treniruoklio), pratimo atlikimo tvarka, nuėjimu nuo prietaiso. 

5. Kontrolinį patikrinimą organizuoti tik išėjus tam tikrą bendrojo fizinio lavinimo kursą.
6. Trenerio, instruktoriaus pasirengimas fizinio lavinimo pratyboms.
Pratybų organizavimas (Karių fizinis rengimas, 2000):
· tikslų išdėstymas;
· nuotolio apskaičiavimas, vadovaujantis paskutinio testo rezultatais;
· trumpai apie tai, kokio efekto tikimasi iš trenerio;
· komandų (grupių) suskirstymas;
· nuotolis kiekvienai komandai;
· intervalai;
· informacija apie maršrutą;
· informacija, kas daroma poilsio metu;
· kokį tikslą pasiekiame po pratybų.
Įgyvendinimas:

· bendra apžvalga;
· karių paskatinimas;
· pranešamas skirtingas laikas;
· kontrolė;
· pratybų (treniruotės) pabaigoje atpalaidavimo pratimai.
Per pratybas reikia laikytis saugumo reikalavimų. Trenerio instruktoriaus vaidmuo teikiant pirmąją pagalbą traumuotiems arba ūmiai susirgusiems kariams nevienodas ir labiausiai priklauso nuo trenerio instruktoriaus pareigų ir organizacijos. Jūs galite treniruoti tokiomis aplinkybėmis, kai sporto instruktorius priima sprendimus dėl traumuotų karių, teikti pagalbą tais atvejais, kai nereikia gydytojo, o prižiūrimas gydytojo gali vadovauti reabilitacijai (Karių fizinis rengimas, 2000).

Treneris  instruktorius priima visus išvardytus reikalavimus:

· Įsitikina, ar visi kariai pasitikrino sveikatą.
·  Atrenka asmenis, turinčius sveikatos arba fizinių problemų, trukdančių jiems dalyvauti pratybose, ir ribodami kitų dalyvavimą.
· Stebi, kad kario treniruotumo lygis atitiktų jo dalyvavimo varžybose, pratybose lygį. Tinkamas pasirengimas padeda išvengti daugelio traumų arba sumažinti jų skaičių
· Kontroliuoja kario bendrąją sveikatos būklę ir fizinį parengtumą.
· Įsitikina, kad apsauginė, sportinė apranga yra tinkamai pritaikyta.
· Įsitikina, kad visi mankštos, treniruotės, pratybų, žaidimų ir reabilitacijos įrenginiai saugūs, kad visa apsauginė apranga yra tinkamai pritaikyta.
· Pasirūpina reikiama apsauga nuo netinkamų aplinkos sąlygų, net jei tektų pakeisti pratybų laiką arba nutraukti pratybas.
· Instruktuoja karius apie saugumą, traumų profilaktiką ir apie apsaugos priemonių naudojimą ir priežiūrą (Karių fizinis rengimas, 2000).
· Sudaro neatidėliotinos (skubios) pagalbos teikimo planą ir jį vykdo.
· Iš anksto numato vietą, kurioje bus teikiama pirmoji pagalba, pasirūpina, kad ten būtų vandens, ledo ir pirmajai pagalbai teikti reikalingų instrumentų komplektas.
· Kartu su gydytojais sudaro reabilitacijos programas.
· Pasirenka reikiamus veiksmus traumos ir ūmaus susirgimo atvejais.
· Suteikia pirminę neatidėliotiną pagalbą pagal savo kompetenciją.
Pratybų planavimas (Karių fizinis rengimas, 2000): būrio, kuopos pratybos planuojamos savaitei, mėnesiui, pusmečiui, metams.
Pratybos planuojamos vadovaujantis karinio rengimo programa. Planuojant pratybas reikia vadovautis šiais pedagoginiais principais: sistemingumo, nuoseklumo, prieinamumo. Atsižvelgiama į  sporto bazėje turimą inventorių:
· Gimnastikos pratybas planuoti pirmą pusmetį (lavinama koordinacija, gerinama laikysena, lavinami rikiuotės elementų įgūdžiai, pasiekiama geresnių rezultatų įgyjant kovinių įgūdžių).
· Planuodamas mokomąją medžiagą būrio, kuopos vadas turi tiksliai laikytis numatytų valandų skaičiaus, paskirsto ją pagal temas.
· Slidinėjimui skiriama daugiau valandų.
Rytinė mankšta planuojama vienam mėnesiui. Karinio vieneto fizinio rengimo karininkas sudaro 3 – 5 mankštos kompleksų variantus. Mankšta trunka ne mažiau kaip 15 – 30 min., kitais metų laikais dalinio vado sprendimu. Masinis ir individualus sportas organizuojamas karių laisvalaikiu. Dalinio vado sprendimu karių fiziniam rengimui gali būti skirta papildomo laiko.
Geras metodinis vadovo pasirengimas, gebėjimas nuosekliai savo pavyzdžiu parodyti mokomąją medžiagą, geros psichologijos ir pedagoginės žinios lemia gerą karių fizinio rengimo pratybų organizavimą (Karių fizinis rengimas, 2000).
Vadovas turi būti išklausęs pirmosios medicinos pagalbos kursą, žinoti saugumo taisykles, sportinės treniruotės pagrindus, jų vedimo tvarką, turėti minimalių anatomijos ir psichologijos žinių.

Rengdamasis pratyboms, fizinio rengimo vadovas privalo gerai apgalvoti jų metodiką, iš anksto numatyti tinkamiausius pratybų organizavimo, mokymo ir fizinių savybių lavinimo metodus, klaidų nustatymo ir taisymo, fizinio krūvio, pratybų glaudumo reguliavimo būdus. Didelį dėmesį skirti pratybų vietai ir inventoriui parengti. Salę ar kitą patalpą reikia gerai išvalyti ir išvėdinti. Sportinį inventorių į pratybų vietą reikia atsinešti iš anksto ir tvarkingai jį sudėti.

1.4. Fizinio rengimo metodika


Karių fizinis rengimas – įvairiapusis. Jo metu mokoma fizinių pratimų, lavinamos fizinės ypatybės. Fizinio rengimo procese formuojami bei tobulinami judesiai. Kariams reikia įgyti tam tikrų įgūdžių, kuriuos būtų galima pritaikyti ekstremaliose situacijose, mūšyje. Fizinio ugdymo procese būna įvairių situacijų, kurioms išspręsti būtinas loginis mąstymas ir protinė veikla. Atliekant paprastą veiksmą ar judesį reikia galvoti, kaip jį atlikti greičiau, tiksliau. Tai susiję su mąstymu (stebėjimu, analize, apibendrinimu, sprendimu). Lavindami kario fizines ypatybes ar mokydami atlikti tam tikrus judesius, veiksmus, mes kartu veikiame jo psichiką, jo dvasinį gyvenimą. Tinkamai organizuotas karių fizinis rengimas padeda ugdyti dorovę, valią, skatina protauti (Jurgelionis, 1929; Vabalas, 1940; Marcinkowski, 2000a).

Pagrindinės karių fizinio rengimo formos yra keturios (Karių fizinis rengimas, 2000; Kisinas, 2000).
1. Fizinio rengimo pratybos: jos planuojamos visais karių mokymo etapais (bazinis kario kursas, skyriaus vado kursas ir t. t.).
2. Rytinė mankšta: stiprina kario sveikatą, gerina protinį ir fizinį darbingumą.
3. Savarankiškos pratybos: jos rengiamos sporto šakų sekcijose, užtikrina fizinio rengimo nenutrūkstamumą, padeda geriau išmokti sporto šakų mokomąją medžiagą, didina treniruotumą.
4. Masinė sportinė veikla: ji organizuojama laisvu po pratybų laiku, poilsio ir švenčių dienomis. Tai – žygiai, krosai, sporto šventės, spartakiados.
Kiekvienas karys turi žinoti bendruosius treniruotės dėsningumus, psichikos procesų ypatumus, kuo geriau pažinti savo organizmą, žinoti fizinių pratimų poveikį įvairių organų ir sistemų veiklai. Viso to išmokstama teorinio rengimo metu. Kiekvienas karys turi žinoti racionalios mitybos ir dienotvarkės reikalavimus, savistabos principus, laikytis asmens higienos taisyklių, privalo susipažinti su pirmosios medicinos pagalbos pagrindais, skęstančiųjų gelbėjimu.

Į privalomą Lietuvos kariuomenės fizinio rengimo programą įtrauktos šios sporto šakos (Karių fizinis rengimas, 2000; Kisinas, 2000):

· Lengvoji atletika;
· Gimnastika;
· Kliūčių ruožas;
· Kovinė savigyna;
· Plaukimas;
· Slidinėjimas;
· Sportiniai žaidimai.
Karinio vieneto vadovybė turi teisę į fizinio rengimo programą įtraukti ir kitas sporto šakas jei jos reikalingos dalinio kariams vykdant ypatingas kovos užduotis. Pagal pratimų kryptingumą ir poveikį organizmui, fizinis rengimas skirstomas į bendrąjį specialųjį fizinį rengimą. Bendrojo fizinio rengimo metu sprendžiami šie pagrindiniai uždaviniai:

· Lavinamos visos fizinės ypatybės;
· Ugdomos moralinės ir valios savybės;
· Šalinami fizinio pasirengimo trūkumai.
Specialusis fizinis rengimas – tai specializuotos treniruotės pagal pasirinktą sporto šaką. Kiekvienai sporto šakai keliami specifiniai uždaviniai, pvz., konkrečiai sporto šakai būdingas reikalingiausių fizinių savybių lavinimas: slidinėjant, bėgant ilgus nuotolius – lavinama ištvermė, bėgant trumpus nuotolius – greitumas, atliekant gimnastikos pratimus – jėga, lankstumas (Kaladinskas, 2003).

Fizinio rengimo pratybos susideda iš trijų dalių: parengiamosios, pagrindinės ir baigiamosios (Karių fizinis rengimas, 2000).

1. Parengiamoji dalis (apšilimas)

Apšilimas pradedamas lengvai bėgant, palaipsniui išmankštinant ir įšildant mažas ir dideles raumenų grupes bei paruošiant kvėpavimo ir širdies kraujagyslių sistemas intensyviam darbui. Rekomenduojama atlikti visapusiško fizinio lavinimo (lankstumo, tempimo, mojavimo) pratimus. Apšilimo trukmė 5–8 min. Šaltu oru apšilimas turi būti ilgesnis – 10–15 min. (Karoblis, 1999; Karių fizinis rengimas, 2000).
2. Pagrindinė dalis

Atsižvelgiant į pratybų tikslus ir uždavinius, kariai pagrindinėje pratybų dalyje įgyja naujų įgūdžių, tobulina ir įtvirtina išmoktus, ugdo valios savybes. Pirmoje pagrindinės dalies pusėje rekomenduojama mokytis naujų, sudėtingų judesių reikalaujančių didelio tikslumo, sudėtingos koordinacijos, greito atlikimo. Mokymo tikslas – nurodyti naujus įgūdžius.

Mokymas turi būti nuoseklus. Reikia pradėti nuo lengvesnių pratimų, po to pereiti prie sudėtingesnių, vėliau tobulinti išmoktus pratimus. Taikomas kartojimo metodas, padedantis įtvirtinti įgūdžius. Rekomenduojama atlikti pratimus be įrankių, su įrankiais, pratimus ant prietaisų, judriuosius ir sportinius žaidimus, fizines ypatybes lavinančius pratimus (Karių fizinis rengimas, 2000).

Įgūdžius labai svarbu įtvirtinti. Įgūdžių įtvirtinimas – tai baigiamasis mokymo etapas. Jo   tikslas – įgytą mokėjimą paversti įgūdžiais ir juos pritaikyti įvairiomis sąlygomis. Gerai išmoktus pratimus ir pratimų junginius reikia įtvirtinti taip, kad juos būtų galima atlikti tiksliai ir greitai. Šiame etape įtvirtinamas susidaręs dinaminis stereotipas (Skurvydas ir Stanislovaitis, 1997; Karoblis, 1999).

Šios dalies uždaviniai:

· Įtvirtinti veiksmo atlikimo techniką, tobulinti ją;
· Ieškoti individualios technikos bruožų;
· Lavinti fizines ypatybes;
· Užtikrinti taisyklingą veiksmo atlikimą įvairiomis sąlygomis;
· Užtikrinti tobulą veiksmo atlikimą minimaliomis fizinėmis pastangomis.
Pratimo mokoma:

· Viso, jei jis nesunkiai atliekamas arba nėra galimybės jį atlikti atskiromis dalimis;
· Dalimis, kai pratimas sunkus ir jį galima išskaidyti į dalis;
· Su parengiamaisiais pratimais, jei viso pratimo tinkamai nepasirengus atlikti negalima, nes į atskiras dalis jis neskaidomas.
3. Baigiamoji dalis

Tai labai svarbi pratybų dalis. Jos metu judama lėtesniu tempu, todėl pamažu sunormalėja širdies veikla ir kvėpavimas. Baigiamosios dalies trukmė apie 5 min. rekomenduojama atlikti atsipalaidavimo ir kvėpavimo pratimus (Karoblis, 1999; Kisinas, 2000).

Treniruočių metodai:
Per pratybas pratimai atliekami įvairias būdais. Tam yra treniruočių metodai. Pagal darbo pobūdį jie skirstomi į dvi grupes:

1. Ištisinio darbo metodai.
2. Darbo su poilsio pertraukėlėmis metodai.
Ištisinio darbo metodai yra trys: tolygus, pakaitinis ir tempo.

Darbo su poilsio pertraukėlėmis – du: intervalinis ir kartotinis (Karoblis, 1999; Karių fizinis rengimas, 2000).
1. Tolygus metodas

Šio metodo požymis yra tas, kad dirbama ilgai, mažu arba vidutiniu nekintamu intensyvumu, be poilsio pertraukėlių. Šis metodas rekomenduojamas jauniems kariams. Šiuo būdu suaktyvinamos kraujotakos ir kvėpavimo sistemos, negresia persitempimas. Tai ilgalaikis ciklinių judesių (ėjimas, bėgimas, slidinėjimas ir pan.) atlikimas nedidelio intensyvumo tolygiu tempu. Lavinama bendroji kario ištvermė.
2. Pakaitinis metodas

Šiam metodui būdingas tam tikras darbo intensyvumo didinimas. Pakaitiniam metodui būdingas tam tikras darbo intensyvumo didinimas ir mažinimas. Pakaitinis darbas vyksta treniruojantis nelygioje vietovėje – bėgant krosus, slidinėjant. Pakaitinės treniruotės gali vykti ilgais, vidutiniais ir trumpais arba įvairiais intensyviais darbo tarpsniais. Tai priklauso nuo pratybų užduočių. Skiriami trys pakaitinės treniruotės variantai:

Kai 10–30 sek. darbo sparta greitinama labai intensyviai, paskui 3 min. dirbama lėtai. Pulsas dirbant intensyviai neviršija 170±10 tv./min. (tvinksniai per minutę) ir sumažėja iki 130–140 tv./min. dirbant lėtai.
Kai intensyviai dirbama 1–2 min. ir ne taip intensyviai 3–4 min. Jei dirbama intensyviai, ilsėtis galima ir ilgiau, kol pulsas sumažės iki 130–140 tv./min.
Trečias variantas yra būdingas toms sporto šakoms, kuriose intensyvaus darbo periodo trukmė įvairi, tiksliai nenustatyta (žaidimai, dvikovės sporto šakos). Čia intensyvumas reguliuojamas pagal savijautą. Dažniausiai šis variantas taikomas treniruojantis nedidelėmis grupėmis.
3. Tempo metodas.
Tai tokios treniruotės, kurių metu vienodu greičiu įveikiamos kontroliniuose normatyvuose numatyti nuotoliai arba už juos dar ilgesni nuotoliai (3000 m bėgimas, karinis kliūčių ruožas, spartusis žygis ir t. t.).Treniruočių tikslas – pratinti organizmą prie krūvių, artimų kontrolinėms varžyboms.

Tempo treniruočių variantai yra trys (Karių fizinis rengimas, 2000):

Trumpos intensyvios. Jų trukmė 10–15 min., pulsas apie 180 tv./min.
Vidutinės trukmės ir vidutinio intensyvumo. Trukmė – apie 30 min., pulsas 170–180 tv./min.
Ilgos treniruotės. Jų trukmė –1 val. Ir ilgiau. Pulsas 165–175 tv./min.
4. Intervalinis metodas

Šis metodas – tai darbas su poilsio pertraukėlėmis. Tiesioginė jo paskirtis – gerinti treniruotumą: didinti širdies tūrį ir stiprinti jos susitraukimus. Širdžiai didžiausia įtaka daroma poilsio pertraukėlių metu, todėl šis metodas ir vadinamas intervaliniu. Per intervalinę treniruotę tiksliai nustatyta intensyvaus darbo ir aktyvaus poilsio trukmė. Dirbant 30–90 sek., pulsas padažnėja iki

 170–190 tv./min., paskui aktyviai ilsimasi, kol pulsas suretėja iki 120–130 tv./min. Šitaip kaitalioti intensyvų darbą galima daugelį kartų. Intervalinės pratybos yra monotoniškos, psichiškai vargina, todėl jas būtina derinti su kitomis pratybomis.

5. Kartotinis metodas.
Šis metodas taikomas per ciklinių sporto šakų pratybas. Kartotinėse pratybose darbas trunka   10 sek. – 8 min. Treniruojamasi labai intensyviai: 80–100 proc. pajėgumo. Pulsas padažnėja iki 180–200 tv./min., ilsintis sumažėja iki 90–100 tv./min. poilsis trunka 3–10 min. ir priklauso nuo darbo trukmės, intensyvumo, pratybų tikslo, karių fizinio pasirengimo. Treniruojantis šiuo metodu lavinamas greitumas ir greitumo ištvermė. Treniruotis šiuo metodu patariama po ilgo parengiamojo tarpsnio, prieš tai dirbant tolygiu ir pakaitiniu metodu (Karoblis, 1999; Karių fizinis rengimas, 2000).

6. Kontrolinis metodas.
Tai toks metodas, kai kariai su visu arba beveik su visu pajėgumu įveikia kontrolinių normatyvų nuotolius.

Tikslas – patikrinti karių pasirengimą vykdyti fizinio parengtumo normatyvus, pratinti organizmą prie maksimalių krūvių. Dažniausiai šis metodas taikomas kaip testas karių pajėgumui įvertinti. Netinkamai parenkant fizinio rengimo pratybų metodus bei priemones ir skiriant fizinius krūvius, organizmui galima pakenkti. Sėkmę lemia racionalus priemonių metodų, krūvių skyrimas, atsižvelgiant į kario amžių ir fizinį pajėgumą.

7. Treniruotės „ratu“ metodas.
Fizinio rengimo procese kartais tikslinga keletą įvairių veiksmų ir judesių sujungti į vieną kompleksą, taikant įvairius anksčiau minėtų metodų variantus. Iš šių metodų įvairovės karių fiziniam rengimui tinka treniruotės „ratu“ metodas, leidžiantis vienu metu atlikti pratimus didelei karių grupei (Karių fizinis rengimas, 2000).

Šį metodą galima taikyti ir lauke, ir sporto salėje. Treniruotės „ratu“ esmė – ciklinis fizinių pratimų kartojimas tam tikra tvarka. Treniruotės „ratu“ pratimus sudaro nesudėtingi gimnastikos, sunkiosios, lengvosios atletikos, kitų sporto šakų pratimai, pratimai su įvairiais įrankiais. Jie atliekami cikliniu metodu, susiejant juos į kartojimų serijas. Judesių paprastumas leidžia šias serijas kartoti daug kartų, maksimaliai apkrauti visas pagrindines raumenų grupes, vidaus organus. Treniruotė leidžia tiksliai dozuoti fizinį krūvį, nustatyti pratimų keitimosi krūvį, poilsio trukmę. Treniruotės „ratu“ plačiai taikomos per įvairių sporto šakų treniruotes, fizinio rengimo pratybas. Taikant treniruotę „ratu“ galima sudaryti pratimų kompleksus, lavinančius diferencijuotas fizines ypatybes (greitumą, jėgą, ištvermę, lankstumą), didinti bendrąjį organizmo darbingumą. Skiriami šie treniruotės „ratu“ atlikimo variantai (Karoblis, 1999; Karių fizinis rengimas, 2000):

· Treniruotė „ratu“ vientisiniu metodu (skiriama ištvermei lavinti);
· Treniruotė „ratu“ intervaliniu metodu su dozuotais poilsio intervalais (skiriama jėgai ir jėgos ištvermei lavinti);
· Treniruotė „ratu“ intervaliniu metodu su ilgais poilsio intervalais (skiriama jėgai ir greitumui lavinti).
Griežtas treniruočių „ratu“ pratimų skaičiaus ir trukmės dozavimas padeda tiksliai realizuoti prieinamumo ir laipsniškumo principus. Reguliarus pulso dažnio per minutę sekimas po standartinio pratimų „rato“ padeda instruktoriui stebėti gerėjantį karių fizinį parengtumą ir atitinkamai koreguoti fizinį krūvį. Fiziniam parengtumui gerėjant, organizmui adaptuotis būtina atlikti sudėtingesnius pratimus, padidinti pratimų kartojimo skaičių, sumažinti poilsio trukmę. Svarbi treniruotės „ratu“ sąlyga – nuolatinė tiksli fizinio krūvio seka ir sistemingas karių fizinio parengtumo vertinimas.
Klaidų nustatymo ir taisymo metodai.
Jei mokomoji metodika tinkama, karių fizinio rengimo metu, įgyjant tam tikrų įgūdžių, klaidų neturėtų būti. Tačiau jos yra įmanomos, ypač pradiniu mokymo etapu.

Klaidoms pirmiausiai priskiriami netaisyklingai atliekami judesiai, taip pat ir tie judesiai, kurie tobulinant įgūdį yra nereikalingi (Karoblis, 1999).

Klaidų priežastys (Karių fizinis rengimas, 2000):

· Kariai neteisingai suprato užduotį. Tai gali įvykti dėl blogo paaiškinimo ir parodymo;
· Nepakankamas bendras fizinis parengtumas;
· Neharmoningai lavinamos fizinės ypatybės;
· Silpnos karių valios savybės, trūksta ryžto, ypač tada, kai judesys sudėtingas, reikalauja rizikos;
· Techninio pobūdžio priežastys (netinkamas arba netinkamai paruoštas sporto inventorius, bloga jo kokybė ir pan.).
Norint išvengti klaidų reikia (Karių fizinis rengimas, 2000):
· Pasiekti, kad kariai suprastų pratimo esmę ir tikslą;
· Patikrinti, ar kariai teisingai supranta pratimo veiksmų atlikimo techniką;
· Laikantis prieinamumo principo pateikti mokomąją medžiagą. Ji turi būti nei per sunki, nei per lengva;
· Esamomis sąlygomis surasti optimaliausią pratimo atlikimo spartą;
· Nebaigti darbo tinkamai neatlikus pratimo ar veiksmo.
Klaidų taisymas:

· Taisant klaidas ypač svarbu, kad karys gerai suprastų klaidų priežastis ir pobūdį;
· Klaidos turi būti pastebėtos laiku;
Klaidoms taisyti tikslinga taikyti šias priemones:
· Pakartoti išeitą medžiagą;
· Pakeisti pratimo ar veiksmo atlikimo seką, kad jį būtų galima atlikti be klaidų;
· Parinkti atitinkamus parengiamuosius pratimus;
· Išskirti nesėkmingai atliekamas judesio dalis ir mokyti jų atskirai.
1.5. Fizinio rengimo pratimų mokymo metodiniai principai


Instruktorius, vadovaudamas pratyboms, turi laikytis šių metodinių principų (Karių fizinis rengimas, 2000):

· Sąmoningumo ir aktyvumo. Instruktorius privalo skiepyti karių sąmoningą požiūrį į savo fizinį pasirengimą, diegti kariams iniciatyvos ir savarankiškumo jausmą, formuoti teigiamą požiūrį į fizinį aktyvumą, saviugdą.
· Prieinamumo. Siekiant diferencijuoti ugdymą, galima suskirstyti karius į grupes pagal jų fizinį parengtumą. Patartina atsižvelgti į individualius fizinius gebėjimus, charakterį ir pagal tai parinkti ne tik pratybų turinį, bet ir padėti kariui pasirinkti metodą ir spartą.
· Sistemingumo. Fizinio rengimo sistema turėtų būti metodiškai pagrįsta: planuojamas jos turinys ir periodiška jo kaita. Planuojant pratybas tinkamai pasirinkti pratimus ir metodiką, numatyti savo ir karių veiklą, prognozuoti, ar gerėja karių fizinis pasirengimas per pratybas ir visą fizinio rengimo ciklą.
· Progresavimo. Mokoma įvairių judėjimo užduočių atlikimo būdų. Mokoma, lavinama ir nuovargio sąlygomis. Kartojant skiriamos savarankiškumą lavinančios užduotys ir pasiekiamas reikiamas fizinių savybių lygis. Tvirtai įvaldytus veiksmus karys gali pakartoti net stresinėse situacijose.
Pažymėtina ir tai, kad į Lietuvos kariuomenę naujokai atvyksta netinkamos fizinės būklės. Štai 1999–2000 m. tik maždaug 3,6proc. naujokų fizinis pajėgumas buvo įvertintas „labai gerai“, maždaug 17,2proc. – „gerai“, 30,3proc. –  „patenkinamai“, ir net 48,9proc. – „nepatenkinamai“ (Kisinas, 2000). Todėl metodiniai principai ir fizinis krūvis turi būti taikomi atsižvelgiant į psichofizinius kario ypatumus. Būtina gerinti berniukų fizinį rengimą mokykloje (Eider, 2000).

Per pratybų pagrindinę dalį fizinis krūvis įvairiai kaitaliojamas. Nelengva jį normuoti žaidžiant, bėgant krosą ar šliuožiant ilgą nuotolį, kai kariai rengiasi arba laiko kontrolinius normatyvus. Reikia siekti pratybų glaudumo, intensyvumo(Karių fizinis rengimas, 2000).
To galima pasiekti kai:

· Kariai rikiuojami ir perrikiuojami greitai, duodamos aiškios komandos;
· Aiškiai nusakoma užduotis;
· Kariai optimaliai paskirstomi į mokymo vietas;
· Efektyviai panaudojamas turimas inventorius;
· Užduotis vykdoma tiksliai;
· Parenkamas tinkamas mokymo metodas;
· Palaipsniui didinamas krūvis;
 Krūvis nustatomas pagal pulso tvinksnius per minutę. Krūvis gali būti:

· mažas – jei pulsas 130 tv./min.

· vidutinis 131–150 tv./min.

· didelis 151–180 tv./min.

· maksimalus – daugiau kaip 195 tv./min.

Krūvis gali būti standartinis, t. y. savo išoriniais parametrais nekintamas ir kintamas, taip pat nenutrūkstamas ar taikomas su poilsio intervalais. Specialistai pataria, kad per parengiamąją pratybų dalį sportininkų pulsas nesiektų 130–140 tv./min. Tokio intensyvumo krūvis palaipsniui pasiekiamas tik pratybų parengiamosios dalies pabaigoje.

Motyvai sportuoti turi būti tokie stiprūs, kad karys, vertindamas rezultatus, nesikrimstų dėl pastangų, kurių prireikė tiems rezultatams pasiekti. Kariai privalo suprasti, kad tik gerai fiziškai pasirengę jie galės vykdyti visas kovines užduotis, bus naudingi visuomeninėje veikloje taikos metu. Daugybė vienas su kitu susijusių faktorių, pvz., tradicijos, tikėjimas, nepasitenkinimas visuomenine padėtimi ir kt., veikia karį, daro įtaką jo psichinei būklei. Vienas faktorius retai būna lemiamas, bet turi didžiulę reikšmę siekiant rezultatų.

Be to, kad fizinis parengtumas siejamas su karininko galimybėmis siekti aukštesnio laipsnio, sportas, kiekvienam teikia pasitikėjimo savo jėgomis bet kurioje srityje: „Tvirčiau jaučiuosi mokydamasis, dirbdamas. Vadas turi pasitikėti savo jėgomis, kontroliuoti padėtį. Išmokęs valdyti savo veiksmus ir mintis ringe, pasitikiu savimi ir tarnyboje. Kariai tai mato“ (Kaladinskas, 2003).

Lietuvos kariuomenėje vadai yra rengiami dviejose mokymo įstaigose: Karo akademijoje ir Puskarininkių mokykloje. Mokomojo laikotarpio metu kursantai įgauna praktinių įgūdžių apie karybą, karo meną ir kai kuriuos privalomus mokomuosius dalykus, be kurių neišsiversi mūšio lauke.

Mokomieji dalykai (Karių fizinis rengimas, 2000).
Šaudyba ir ginklai:
· Ryšiai;
· Karo topografija;
· Vado ugdymas;
· Inžinierinis rengimas;
· Apsauga nuo masinio naikinimo ginklo;
· Pirmoji medicinos pagalba;
· Metodinis rengimas;
· Fizinis rengimas;
· Taktika;
· Rikiuotės statutas;
· Drausmės statutas.
Žmogaus darbui ir buičiai fizinis pajėgumas yra svarbus kaip sveikatos komponentas padedantis išlaikyti gyvenimo aktyvumą. Jis susijęs su funkcinėmis galimybėmis atlikti kasdienes užduotis nepervargstant. Geras fizinis pajėgumas yra gyvenimo džiaugsmo ir gerovės dalis (Asmens sveikatos ugdymas, 2000; Kineziologijos pagrindai, 2004).
Nors fizinės būklės blogėjimas prasideda senstant, tačiau fiziškai aktyviems asmenims šis procesas yra žymiai lėtesnis nei neaktyviems. Raumenų jėgos ir ištvermės, kardiorespiracinės sistemos pajėgumo ir lankstumo rodikliai blogėja lėčiau tiems, kurie reguliariai treniruoja šiuos fizinio pasirengimo komponentus. Sveikiems, besitreniruojantiems 10 metų ir daugiau kariams daugelis fiziologinių funkcijų, nuo kurių priklauso fizinis pasirengimas, išlieka nepakitę ilgiau. Fiziškai neaktyviems ir netreniruotiems asmenims šios fiziologinės organizmo funkcijos sutrinka žymiai anksčiau. Trumpai tariant, reguliari fizinė veikla gali pridėti jūsų metams gyvenimo ir metų prie jūsų gyvenimo (Jonušas, 2003).

Fiziniai pratimai suteikia galimybę įveikti save ir kitus. Sportas padeda ne tik įrodyti judrumą ar tinkamumą tarnauti, bet skatina ir vyriškumo atsiskleidimą. Tinkamiausios kariams tos sporto šakos, kurias kultivuodami jie gali eksperimentuoti. Tačiau formuojant individualius gebėjimus ir vertybes, fizinis aktyvumas duos naudos tik tuo atveju, kai bus suteikta pasirinkimo laisvė ir nebus traktuojamas kaip įsakymas. Įvykdžius šią sąlygą, fizinis aktyvumas gali tapti malonumo šaltiniu ir galimybe atsipalaiduoti (Marcinkowski, 1999; Marcinkowski & Sokolowski, 2002; Siwinski, 2003).

Reguliari ir sisteminga fizinė veikla gerina žmogaus gyvenimo kokybę, produktyvumą, sukelia teigiamus fiziologinius ir psichologinius pokyčius. Kariuomenėje gerai fiziškai pasirengę kariai nėra svarbiausias ir pagrindinis tikslas. Tačiau labai gerai  fiziškai pasirengęs karys, baigęs karo tarnybą, galės gyventi puikų  visavertį gyvenimą.

2. TYRIMŲ METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tyrimo metodai:

1. Teorinė analizė ir apibendrinimas.

2. Antropometrija.

3. Fizinio pajėgumo testavimas.
4. Pedagoginis eksperimentas.

5. Matematinė statistika.

Teorinės analizės ir apibendrinimo  metodu buvo analizuojami literatūros šaltiniai nagrinėjama tema.


Antropometrija. 

Kūno masė. Tiriamasis sveriamas su apatiniais drabužiais. Stovint ant medicininių svarstyklių platformos vidurio, kūno svoris tolygiai paskirstomas abiem kojoms. Svoris registruojamas 100 g tikslumu.
Ūgis. Ūgis matuojamas antropometru 1 cm tikslumu. Tiriamasis turi būti basas, jo plaukai prispausti prie viršugalvio.

Kūno masės indeksas (KMI). Kūno masei vertinti Pasaulinė sveikatos organizacija rekomenduoja literatūroje vadinamąjį kūno masės indeksą (KMI). Šis indeksas apskaičiuojamas tiriamojo kūno masę (kilogramais) padalijus iš ūgio (metrais) kvadrato, t. y. kg/m2 (Heyward, 2002; Skirius, 2005).

Fizinio pajėgumo testavimas. 
Tiriamųjų fizinis parengtumas buvo tikrinamas testais, kurie buvo parinkti pagal Lietuvos Respublikos krašto apsaugos ministerijos 1998 04 07 įsakymą Nr. 353 „Dėl fizinio parengimo normatyvų patvirtinimo“, kuris išleistas siekiant, kad kovinio rengimo normatyvai atitiktų NATO standartus. Visi trys testai atliekami vieną dieną su sporto apranga. Poilsio tarp testų trukmė ne ilgesnė kaip 20 min. Ir atliekami tokia tvarka:
1. Atsispaudimai (k./2 min.).
2. Atsilenkimai (k./2 min.).
3. 3000 m bėgimas.
Atsispaudimai (k./2 min.).
Pradinė padėtis – gulima rankomis (plaštakomis į priekį) remiantis į žemę plačiau nei pečių pločiu, kūnas tiesus, kojos suglaustos arba išskėstos ne daugiau kaip pečių pločiu, atremtos į pagrindą pirštų galais.

Pratimas laikomas taisyklingu ir įskaitomas, jei žemutinėje padėtyje rankos sulenktos ne mažiau kaip 90º kampu, o grįžtant į pradinę padėtį visiškai ištiesiamos. Pratimas atliekamas ant minkštesnio pagrindo.

Atsilenkimai (k./2 min.).
Pratimas atliekamas poromis. Pradinė padėtis yra horizontali (ant nugaros), rankos suimtos už galvos, kojos pusiau sulenktos, kulnai (arba pėdos) remiasi į pagrindą. Antrasis laiko jį už čiurnų rankomis. Pratimas laikomas taisyklingu ir įskaitomas, jei susilenkus kūnas yra vertikalioje padėtyje, o atsilenkiant mentėmis paliečiamas pagrindas. Vienam kariui atlikus pratimą keičiamasi vietomis. Pratimas atliekamas ant minkštesnio pagrindo.

3000 m bėgimas.
Kariai bėga su sportine apranga stadiono taku, prie aprangos pritvirtinamas numeris atskirti tapatybę.

Karių fizinis parengtumas vertinamas pagal taškų lentelę 5 balų sistema: 100 taškų – „penketas“, 80 taškų – „ketvertas“, 60 taškų – „trejetas“. Teigiamai vertinama, jei už tris pratimus surenkama ne mažiau kaip 200 taškų ir kiekvienas pratimas įvertinamas ne mažiau kaip 60 taškų. Karių fizinis parengtumas vertinamas pagal trijuose pratimuose surinktą taškų sumą:

200–239 – patenkinamas,
240–269 – geras,
270–300 – labai geras.

Pedagoginis eksperimentas. 

Tyrimo objektas 23–25 metų kursantų fizinis parengtumas.

Tiriamieji – Didžiojo Lietuvos etmono Jonušo Radvilos mokomosios kuopos 54 sveiki nuo 23 iki 25 metų kursantai.

Du mėnesius 54 kursantai vykdė vienodą 200 val. apimties kuopos bendrą fizinio rengimo programą, kurią sudarė 60 teorinių ir 140 praktinių valandų. 

Ištyrus kursantų fizinio parengtumo rezultatus, buvo pastebėta, kad tarp neišlaikiusių arba  išlaikiusių silpnai fizinio pasirengimo normatyvų sunkiausiai sekėsi atlikti atsilenkimus per 2 min. Būtent tai paskatino atlikti pedagoginį eksperimentą. Pedagoginis eksperimentas truko  8 savaites:  2005 liepos – rugsėjo mėn., eksperimentinę grupę sudarė kursantai savanoriai (neišlaikę arba išlaikę silpnai fizinio parengtumo normatyvą) – 31, kontrolinę – 23 kursantai. 
Programa buvo skirta dinaminei pilvo raumenų jėgos ištvermei lavinti. Pratybos vyko kas antrą dieną eksperimentinės grupės laisvu nuo tarnybos metu, išskyrus savaitgalius.
Pratybos:
· Aerobinis apšilimas 15 min.
· Tempimo pratimai.
· Pratimų skaičius 2 (atsisėdimas iš gulimos padėties ir susirietimai gulint ant nugaros).

· Poilsio intervalas 8 min.

· Serijų skaičius 4 (abu pratimai atliekami po du kartus)

· Trukmė – 45 sek. (Skurvydas ir Gedvilas, 2000 )

Atsisėdimas iš gulimos padėties. Treniruojami pilvo raumenys (šis pratimas lavina klubų lenkiamuosius, įstrižinius pilvo raumenis, sutelkia apkrovą į tiesųjį pilvo raumenį):

· tiesusis pilvo raumuo, išorinis įstrižinis pilvo raumuo, keturgalvis šlaunies raumuo, tiesusis šlaunies raumuo, plačiosios fascijos tempiamasis raumuo. 

Pratimo atlikimas: atsigulti ant nugaros, kojas sulenkti per kelius, pėdos remiasi į grindis, rankos uždėtos už galvos. Tada:

· įkvėpti ir riestis liemeniu į priekį nuo grindų baigus judesį, iškvėpti ir grįžti į pradinę padėtį, tačiau liemens ant grindų nenuleisti (Kineziologijos pagrindai, 2004; Delavier 2005).

Susirietimai (prisilenkimai) gulint ant nugaros. Anot B. Andersono (2002), tai pats veiksmingiausias pilvo raumenų stiprinimo būdas. Net jei jų amplitudė labai maža ir ritmas lėtas, reikia didelių pastangų jiems atlikti.

Treniruojami pilvo raumenys (šis pratimas lavina tiesųjį pilvo raumenį). Kad daugiau krūvio tektų įstrižiniams raumenims, pravartu tiesiog sukiotis nuo vieno šono ant kito (dešiniąją alkūnę tiesti prie kairio kelio, paskui kairiąją alkūnę – prie dešiniojo kelio ir taip toliau):

· tiesusis pilvo raumuo, išorinis įstrižinis pilvo raumuo, plačiosios fascijos tempiamasis raumuo, keturgalvis šlaunies raumuo, tiesusis šlaunies raumuo.

Pratimo atlikimas: atsigulti ant nugaros. Sudėti rankas už galvos. Sulenkti klubus ir kelius 90 laipsnių kampu. Tada įkvėpti ir  kelti pečius nuo grindų, kelius artinant prie galvos ir suriečiant liemenį. Baigus judesį, iškvėpti (Kineziologijos pagrindai, 2004; Delavier 2005).

Ši programa tinka įvairaus amžiaus ir įvairios fizinės būklės žmonėms. Galima suprasti, kad nėra lengvo būdo suformuoti stiprius ir ištvermingus pilvo raumenis. Todėl pradedant šį eksperimentą kursantai buvo informuojami nesinervinti, jei jiems iš karto bus sunku įvykdyti visus reikalavimus atliekant šiuos pratimus. Juk kiekvienas karys pradeda iš skirtingo taško, vadinasi jis turi jausti savo kūną individualiai ir judėti pirmyn savo pasirinktu ritmu. Didelis dėmesys buvo skiriamas pratimų atlikimo technikai, taisyklingam kvėpavimui.
Matematinė statistika.

Buvo skaičiuojamas rezultatų vidurkis, standartinis nuokrypis (Gulbinas, 2002; Gonestas ir Strielčiūnas, 2003). Rezultatų skirtumui tarp grupių nustatyti taikytas Stjudento t kriterijus. Reikšmingumo lygmuo p<0,05. Atlikta Karių fizinio išsivystymo ir fizinio pajėgumo rezultatų koreliacinė analizė. Taip pat atlikta fizinio pajėgumo rezultatų pokyčių procentinė analizė, skirtumas tarp rezultatų nustatytas „chi kvadrato“ rodikliu. Skaičiavimai atlikti Excel ir SPSS 13,0 programomis.
Tyrimo organizavimas
 Tyrimas buvo atliktas Didžiojo Lietuvos etmono Jonušo Radvilos mokomojoje kuopoje 2005 liepos – rugsėjo mėnesiais. Jame dalyvavo sveiki 54 kursantai, kurių amžius nuo 23 iki 25 metų. Tyrimo metu buvo atliekami antropometriniai matavimai (ūgis, svoris), apskaičiuotas karių kūno masės indeksas (KMI) (kg/m2) (Heyward, 2002; Skirius, 2005), nustatytas ir įvertintas fizinis pajėgumas pagal NATO standartus.
3. TYRIMŲ REZULTATAI IR JŲ APTARIMAS

Karių fiziniam rengimui visais laikais buvo skiriamas ypatingas dėmesys. Fizinio rengimo svarbą pabrėžė A. Jurgelionis (1929), J. Vabalas (1940). A. Jurgelionis (1929) teigė, kad karys, lavindamasis fiziškai, kartu mokosi saugoti ne tik savo gyvybę, šeimą ir turtą, bet ir tautos laisvę. Šių laikų kariui keliami taip pat dideli fiziniai ir dvasiniai reikalavimai (Karių fizinis rengimas, 2000; Marcinkowski, 1999; Marcinkowski 2000a). 


Atlikus tyrimą nustatyta, kad karių ūgis per tiriamąjį laikotarpį tiek eksperimentinės grupės, tiek kontrolinės grupės nesikeitė (1 pav.). Kontrolinės grupės karių vidutinis ūgis buvo 176,86±5,02 cm, o eksperimentinės grupės ūgis buvo šiek tiek didesnis už kontrolinės ir siekė 178,19±4,90 cm.
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1 pav. Tiriamųjų ūgio duomenys (
[image: image2.wmf]x
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).
Tiriamųjų svorio duomenys pateikiami 2 paveiksle. Kontrolinės grupės karių svoris taip pat buvo mažesnis už eksperimentinės grupės karių svorį tiek pirmojo, tiek antrojo tyrimo metu (p<0,05). Pirmojo tyrimo metu kontrolinės grupės karių svorio vidurkis buvo 74,67±5,09 kg ir antro tyrimo metu šiek tiek sumažėjo iki 74,48±5,21 kg. Eksperimentinės grupės karių kūno masė nuo 78,48±4,65 kg pirmo tyrimo metu sumažėjo iki 78,19±4,77 kg antro tyrimo metu.
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2 pav. Tiriamųjų svorio duomenys (
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± S
[image: image6.wmf]x

).
Pastaba: nustatytas statistiškai reikšmingas skirtumas (p<0,05) lyginant eksperimentinės ir kontrolinės grupės 1 tyrimo rezultatus; eksperimentinės ir kontrolinės grupės 2 tyrimo rezultatus.

Nustatyta, kad kontrolinės ir eksperimentinės grupės karių kūno masės indeksas yra optimalus (3 pav.). Kontrolinės grupės karių kūno masės indeksas kito nedaug, nuo 23,86±1,02 iki 23,80±1,06, o eksperimentinės grupės karių kūno masės indeksas sumažėjo per tiriamąjį laikotarpį daugiau, nuo 24,74±1,55 iki 24,65±1,61. Eksperimentinės grupės karių kūno masės indeksas pirmo (p<0,05) ir antro (p<0,05) tyrimo metu buvo statistiškai reikšmingai didesnis už kontrolinės grupės karių kūno masės indeksą. 
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3 pav. Tiriamųjų kūno masės indekso duomenys (
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).
Pastaba: nustatytas statistiškai reikšmingas skirtumas (p<0,05) lyginant eksperimentinės ir kontrolinės grupės 1 tyrimo rezultatus; eksperimentinės ir kontrolinės grupės 2 tyrimo rezultatus.        P. Deurenberg ir kt. (1991) nurodė, kad fizinės veiklos specifika keičia kai kurios žmogaus fizinio išsivystymo rodiklius, tačiau mūsų atlikto tyrimo rezultatai tokio teiginio nepatvirtino, tiek kontrolinės, tiek eksperimentinės grupės KMI rodikliai per tiriamąjį laikotarpy žymiai nepakito. 
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Per fizinio parengtumo pirmą tyrimą kontrolinės grupės tiriamieji vidutiniškai atliko 68,62±2,85 atsispaudimo per 2 min., o eksperimentinės grupės vidutiniškai 52,23±8,79 atsispaudimo. Antro testavimo metu kontrolinės grupės tiriamieji atliko 69,29±3,02, o eksperimentinės grupės kariai vidutiniškai atliko 55,16±6,28 atsispaudimus (4 pav.). Nustatyta, kad kontrolinės grupės kariai per pirmą ir antrą tyrimą atliko daugiau (p<0,05) atsispaudimų, negu eksperimentinės grupės kariai. Kontrolinės ir eksperimentinės grupės kariai antro tyrimo metu atliko daugiau atsispaudimų negu per pirmą tyrimą, abiejų grupių karių rankų, krūtinės raumenų jėgos ištvermė gerėjo, nustatyta statistiškai reikšmingi skirtumai (p<0,05), tačiau daugiau pagerėjo eksperimentinės grupės karių rankų, krūtinės jėgos ištvermė.
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4 pav. Tiriamųjų atsispaudimų testo rezultatai per 1 ir 2 tyrimą (
[image: image11.wmf]x
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).
Pastaba: nustatytas statistiškai reikšmingas skirtumas (p<0,05) lyginant eksperimentinės grupės 1 ir 2 tyrimo rezultatus; kontrolinės grupės 1 ir 2 tyrimo rezultatus; eksperimentinės ir kontrolinės grupės 1 tyrimo rezultatus; eksperimentinės ir kontrolinės grupės 2 tyrimo rezultatus.
Per karių fizinio parengtumo pirmą tyrimą kontrolinės grupės tiriamieji atliko vidutiniškai 64,95±6,38 atsilenkimo per 2 min., o eksperimentinės grupės tiriamieji – vidutiniškai 40,00±5,63 atsilenkimo (5 pav.). Antrojo testavimo metu kontrolinės grupės tiriamieji atliko 66,14±5,35 atsilenkimo, o eksperimentinės grupės kariai vidutiniškai atliko 61,65±4,22 atsilenkimo. 
Nustatyta, kad kontrolinės grupės kariai pirmo ir antro tyrimo metu atliko daugiau (p<0,05) atsilenkimų negu eksperimentinės grupės kariai. Kontrolinės ir eksperimentinės grupės kariai antro tyrimo metu atliko daugiau atsilenkimų, negu pirmo tyrimo metu, abiejų grupių karių pilvo raumenų jėgos ištvermė gerėjo, nustatyti statistiškai reikšmingi skirtumai (p<0,05). Tačiau eksperimentinės grupės kariai, atlikę šioms raumenų grupėms ugdyti parengtą programą, antro tyrimo metu labiau pagerino atsilenkimų testo rezultatą negu kontrolinės grupės kariai.
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5 pav. Tiriamųjų atsilenkimų testo rezultatas 1 ir 2 tyrimo metu (
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).
Pastaba: nustatytas statistiškai reikšmingas skirtumas (p<0,05) lyginant eksperimentinės grupės 1 ir 2 tyrimo rezultatus; kontrolinės grupės 1 ir 2 tyrimo rezultatus; eksperimentinės ir kontrolinės grupės 1 tyrimo rezultatus; eksperimentinės ir kontrolinės grupės 2 tyrimo rezultatus.
Kontrolinės  grupės tiriamieji per pirmą tyrimą 3000 m nuotolį įveikė per 738,29±20,69 sek., o eksperimentinės grupės kariai tą patį nuotolį įveikė lėčiau – per 782,58±22,66 sek. (6 pav.) Nustatyta, kad eksperimentinės grupės kursantų rezultatai yra prastesnis už kontrolinės grupės kursantų 3000 m bėgimo rezultatus (p<0,05). Antro tyrimo metu šį nuotolį kontrolinės grupės kariai įveikė per 737,10±18,68 sek., o eksperimentinės – per 777,77±22,43 sek. Nustatyta, kad  kontrolinės grupės kursantų 3000 m bėgimo rezultatas ir pirmo, ir antro tyrimo metu buvo geresnis negu eksperimentinės grupės karių (p<0,05). Bendroji aerobinė ištvermė padidėjo abiejose karių grupėse, tačiau kontrolinės grupės kursantai bėgimo rezultatą pagerino šiek tiek mažiau negu eksperimentinės grupės kariai. 
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6 pav. Tiriamųjų 3000 m bėgimo rezultatai 1 ir 2 tyrimo metu (
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).
Pastaba: nustatytas statistiškai reikšmingas skirtumas (p<0,05) lyginant eksperimentinės ir kontrolinės grupės 1 tyrimo rezultatus; eksperimentinės ir kontrolinės grupės 2 tyrimo rezultatus.

1 lentelė. Karių fizinio išsivystymo ir fizinio pajėgumo rezultatų koreliaciniai ryšiai

	
	Svoris
	KMI
	Atsispaudimai
	Atsilenkimai
	3000 m bėgimas

	Svoris
	1
	
	
	
	

	KMI
	0,613(**)
	1
	
	
	

	Atsispaudimai
	-0,166
	-0,088
	1
	
	

	Atsilenkimai
	-0,186
	-0,080
	0,601(**)
	1
	

	3000 m bėgimas
	0,257(**)
	0,158
	-0,611(**)
	-0,447(**)
	1


Pastaba: ** – p<0,01


Atlikus koreliacinę analizę (1 lentelė) nustatyta, kad tiriamųjų svorį ir kūno masės indeksą sieja stiprus tiesioginis ryšys (r=0,61) o su 3000 m bėgimo rezultatais svorį sieja silpnas tiesioginis ryšys (r=0,26). Tiriamųjų atsispaudimų testo rezultatai stipriai koreliuoja su atsilenkimų testo rezultatais (r=0,60), o su 3000 m bėgimo rezultatu sieja stiprus atvirkštinis ryšys (r=-0,61). Koreliacinių ryšių tarp kūno masės indekso ir fizinio pajėgumo rezultatų nenustatyta, bet nustatytas koreliacinis ryšys tarp fizinio pajėgumo rodiklių. 
Išanalizavus (7 pav.), kaip kito atsispaudimų vertinimas taškais per tiriamąjį laikotarpį nustatyta, kad kontrolinės grupės kursantų atsispaudimai pirmo tyrimo metu buvo įvertinti vidutiniškai 91,14±2,80 taško, o eksperimentinės grupės karių – 72,42±10,20 taško. 
Skirtumas tarp eksperimentinės ir kontrolinės grupių  pirmo testavimo rezultatų yra statistiškai reikšmingas (p<0,05), kontrolinės grupės karių pirmo tyrimo atsilenkimų vertinimas yra geresnis. Per antrą tyrimą kontrolinės grupės kariai, atlikę atsispaudimų testą, buvo įvertinti vidutiniškai 91,71±3,05 taško, o eksperimentinės grupės kursantai  – 75,81±7,08 taško. Skirtumas tarp eksperimentinės ir kontrolinės grupių  antro testavimo rezultatų yra taip pat statistiškai reikšmingas (p<0,05), kontrolinės grupės karių antrojo tyrimo atsilenkimų vertinimas yra geresnis. Eksperimentinės grupės karių atsispaudimų testo rezultatas padidėjo statistiškai reikšmingai (p<0,05).
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7 pav. Tiriamųjų atsispaudimų testo rezultatų vertinimas taškais (
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).
Pastaba: nustatytas statistiškai reikšmingas skirtumas (p<0,05) lyginant eksperimentinės grupės 1 ir 2 tyrimo rezultatus; eksperimentinės ir kontrolinės grupės 1 tyrimo rezultatus; eksperimentinės ir kontrolinės grupės 2 tyrimo rezultatus.

Kontrolinės grupės karių atsispaudimų įvertinimas balais pirmojo ir antrojo tyrimo metu          (8 pav.) buvo vidutiniškai lygus 4 balams ir nekito. Eksperimentinės grupės kariai per pirmą tyrimą buvo vidutiniškai įvertinti 3,13±0,50 balo, o per antrą 3,23±0,43 balo, skirtumas statistiškai nereikšmingas. 
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8 pav. Atsispaudimų vertinimas balais 1 ir 2 tyrimo metu (
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).
Pastaba: nustatytas statistiškai reikšmingas skirtumas (p<0,05) lyginant eksperimentinės ir kontrolinės grupės 1 tyrimo rezultatus; eksperimentinės ir kontrolinės grupės 2 tyrimo rezultatus.
Išanalizavus, (9 pav.) kaip kito atsilenkimų vertinimas taškais per tiriamąjį laikotarpį nustatyta, kad kontrolinės grupės kariai pirmo tyrimo metu buvo vidutiniškai įvertinti 78,76±8,07 taško, o eksperimentinės grupės kariai – 50,32±7,08 taško. Skirtumas statistiškai reikšmingas (p<0,05), geresnis buvo kontrolinės grupės atsilenkimų vertinimas. Per antrą tyrimą kontrolinės grupės kariai buvo įvertinti vidutiniškai 80,19±7,06 taško, o eksperimentinės grupės kariai –  74,0±4,84 taško. Skirtumas taip pat statistiškai reikšmingas (p<0,05), geresnis buvo kontrolinės grupės atsilenkimų vertinimas, tačiau per tiriamąjį laikotarpį taikant pilvo raumenų jėgos ištvermės ugdymo programą, daug daugiau pagerėjo rezultatai (p<0,05) eksperimentinėje tiriamųjų grupėje.
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9 pav. Tiriamųjų atsilenkimų testo rezultatų vertinimas taškais (
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Pastaba: nustatytas statistiškai reikšmingas skirtumas (p<0,05) lyginant eksperimentinės grupės 1 ir 2 tyrimo rezultatus; kontrolinės grupės 1 ir 2 tyrimo rezultatus; eksperimentinės ir kontrolinės grupės 1 tyrimo rezultatus; eksperimentinės ir kontrolinės grupės 2 tyrimo rezultatus.
Atsilenkimų vertinimas balais pateikiamas 10 paveiksle. Per pirmą tyrimą kontrolinės grupės vidutinis vertinimas buvo 3,57±0,51 balo, o eksperimentinės grupės vidutinis vertinimas –  2,06±0,25 balo. Per antrą tyrimą kontrolinės grupės įvertinimas balais nedaug pagerėjo, o eksperimentinės grupės karių atsilenkimų testo rezultatas per tiriamąjį laikotarpį pagerėjo statistiškai reikšmingai (p<0,05). 
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10 pav. Atsilenkimų vertinimas balais 1 ir 2 tyrimo metu (
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Pastaba: nustatytas statistiškai reikšmingas skirtumas (p<0,05) lyginant eksperimentinės grupės 1 ir 2 tyrimo rezultatus; eksperimentinės ir kontrolinės grupės 1 tyrimo rezultatus; eksperimentinės ir kontrolinės grupės 2 tyrimo rezultatus.

Tiriamųjų 3000 m bėgimo rezultato vertinimas taškais pateikiamas 11 paveiksle. Kontrolinės grupės tiriamieji per pirmą tyrimą vidutiniškai buvo įvertinti 99,19±1,50 taško, o eksperimentinės grupės kariai – 94,55±3,64 taško. Per antrą tyrimą kontrolinės grupės 3000 m bėgimo rezultatai vidutiniškai buvo įvertinti 99,29±1,15 taško, o eksperimentinės – 95,28±3,24 taško.
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11 pav. Tiriamųjų 3000 m bėgimo rezultatų vertinimas taškais (
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). 
Pastaba: nustatytas statistiškai reikšmingas skirtumas (p<0,05) lyginant eksperimentinės ir kontrolinės grupės 1 tyrimo rezultatus; eksperimentinės ir kontrolinės grupės 2 tyrimo rezultatus.

Išanalizavus karių (12 pav.) 3000 m bėgimo įvertinimą balais nustatyta, kad pirmo tyrimo metu kontrolinės grupės vidutinis įvertinimas buvo 4,67±0,48 balo, o eksperimentinės grupės 4,03±0,18 balo. Antro tyrimo metu kontrolinės grupės vidutinis įvertinimas buvo šiek tiek didesnis negu per pirmą testavimą 4,71±0,46 – balo, o eksperimentinės grupės vidutinis testo vertinimas buvo 4,06±0,25 balo. Pirmo ir antro tyrimo metu 3000 m bėgimo rezultato vertinimas buvo geresnis kontrolinės grupės karių, palyginant su eksperimentine grupe, skirtumas statistiškai reikšmingas (p<0,05). 
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12 pav. 3000 m. bėgimo rezultatų vertinimas balais per 1 ir 2  tyrimą (
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).

Pastaba: nustatytas statistiškai reikšmingas skirtumas (p<0,05) lyginant eksperimentinės ir kontrolinės grupės 1 tyrimo rezultatus; eksperimentinės ir kontrolinės grupės 2 tyrimo rezultatus.

Išanalizavus, kaip kito fizinio parengtumo vertinimas taškais per tiriamąjį laikotarpį nustatyta, kad kontrolinės grupės tiriamieji per pirmą tyrimą vidutiniškai iš trijų testų surinko 269,10±9,25 taško, o eksperimentinė grupė – 217,29±7,08 taško, skirtumas statistiškai reikšmingas (p<0,05) (13 pav.). Per antrą tyrimą kontrolinės grupės tiriamieji vidutiniškai buvo įvertinti 271,19±7,06 taško, o eksperimentinės grupės – 245,13±10,75 taško, skirtumas statistiškai reikšmingas (p<0,05). 
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13 pav. Fizinio parengtumo bendras vertinimas taškais (
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Pastaba: nustatytas statistiškai reikšmingas skirtumas (p<0,05) lyginant eksperimentinės grupės 1 ir 2 tyrimo rezultatus; kontrolinės grupės 1 ir 2 tyrimo rezultatus; eksperimentinės ir kontrolinės grupės 1 tyrimo rezultatus; eksperimentinės ir kontrolinės grupės 2 tyrimo rezultatus.

Nustatyta, kad pirmo tyrimo metu 42,9 proc. kontrolinės grupės karių (14 pav.)  fizinis parengtumas buvo vertinamas kaip geras, 57,1 proc. – kaip labai geras, o eksperimentinės grupės karių fizinis parengtumas buvo vertinamas patenkinamai – 93,5 proc. arba gerai – 6,5 proc. Be to nustatyta, kad per pirmą tyrimą kontrolinės grupės karių fizinis parengtumas buvo vertinamas geriau negu eksperimentinės grupės karių (p<0,05). 
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14 pav. Tiriamųjų 1 tyrimo fizinio parengtumo vertinimas (proc.) (p<0,05)
Pastaba: nustatytas statistiškai reikšmingas skirtumas (p<0,05) lyginant eksperimentinės ir kontrolinės grupės 1 tyrimo rezultatus.

Per antrą tyrimą (15 pav.) 66,7 proc. kontrolinės grupės karių fizinis parengtumas buvo vertinamas kaip labai geras, o 33,3 proc. karių – kaip geras parengtumas. 77,4 proc. eksperimentinės grupės karių per antrą tyrimą fizinis parengtumas buvo vertinamas kaip geras, o 22,6 proc. karių – kaip patenkinamas. Nustatėme, kad ir antro tyrimo metu geriau buvo vertinamas kontrolinės grupės karių fizinis parengtumas (p<0,05). 

Kisinas (2000), atlikęs tyrimus nustatė, kad pastaruoju metu į Lietuvos kariuomenę nauji kariai atvyksta ne itin geros fizinės būklės. 1999–2000 m. tik maždaug 3,6proc. naujokų fizinis pajėgumas buvo įvertintas „labai gerai“, maždaug 17,2proc. – „gerai“, 30,3proc. – „patenkinamai“ ir net 48,9proc. – „nepatenkinamai“.
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15 pav. Tiriamųjų 2 tyrimo fizinio parengtumo vertinimas (proc.) (p<0,05)
Pastaba: nustatytas statistiškai reikšmingas skirtumas (p<0,05) eksperimentinės ir kontrolinės grupės 2 tyrimo rezultatus.

Nustatyta, kad eksperimentiniu laikotarpiu (16 pav.) labiausiai pagerėjo eksperimentinės grupės karių atsilenkimų testo rezultatai – 54,1 proc. Eksperimentinės grupės atsispaudimų testo rezultatas pagerėjo 5,6 proc., 3000 m bėgimo – 0,6 proc. , o bendras fizinio parengtumo vertinimas pagerėjo 12,8 proc. Kontrolinės grupės karių atsispaudimų testo rezultatai pagerėjo 1,0 proc., atsilenkimų – 1,8 proc., 3000 m bėgimo – 0,2 proc., o bendras fizinio parengtumo vertinimas 0,8 proc.
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16 pav. Tiriamųjų rezultatų pokytis (proc.)

Žmogaus gyvenime, jo veikloje judesiai atlieką svarbų vaidmenį. Vienoje srityje vyrauja protavimo funkcija, kitoje – raumenų ir kitų organų funkcija. Šios dvi veiklos sritys neatskiriamos, tarpusavyje sąveikauja (Skernevičius ir kt., 2004). Mūsų tyrimo rezultatai šį teiginį patvirtina, nes eksperimente dalyvavę kursantai, susieję protavimo ir raumenų funkcijas, pasiekė didelio fizinio parengtumo rezultatų pagerėjimo ir sėkmingai išlaikė fizinio parengtumo testus. 
Reikėtų atkreipti dėmesį į tai, kad ryškiai mažėja tinkamų privalomajai karinei tarnybai, t. y. sveikų ir santykiškai gerai fiziškai pasirengusių vaikinų, kad blogėja akademinio jaunimo, vidutinio ir vyresnio amžiaus žmonių sveikata ir fizinis parengtumas (Muliarčikas ir kt., 1998). 
Mūsų atliktas tyrimas atskleidė, kad Didžiojo Lietuvos etmono Jonušo Radvilos mokomosios kuopos kursantai nėra tinkamai fiziškai pasirengę išlaikyti testus stodami į vadų kursus pagal NATO standartus. Dauguma eksperimentinės grupės tiriamųjų buvo įvertinti patenkinamai – 93,5 proc., gerai tik 6,5 proc.; 57,1 proc. kontrolinės grupės tiriamųjų – labai gerai, 42,9 proc. – gerai. Pirmo testavimo rezultatai  parodė, kad eksperimentinės grupės kursantų atsilenkimų (k./2 min.) rezultatai vertinami vidutiniškai 2,6 balo. Be abejonės, šiems tiriamiesiems buvo labai svarbu pagerinti dinaminę pilvo raumenų jėgos ištvermę, nes per dešimt savaičių vykusius vadų kursus (kurių metu dvi savaitės skiriamos teoriniam, o aštuonios – teoriniam ir fiziniam parengtumui) jų dinaminė pilvo raumenų jėgos ištvermė turi pagerėti iki 3 balų vertinimo lygio – kitu atveju, jiems vadų kursai bus neįskaityti. Antro tyrimo metu, kuris vyko po 8 savaičių, eksperimentinės grupės tiriamieji buvo įvertinti daug geriau: 77,4 proc. – gerai, 22,6 proc. – patenkinamai. 
Eksperimento metu pastebėta, kad skatinant taisyklingą pratimų atlikimą labai svarbus yra tiriamųjų motyvavimas. Tai sutampa su kitų mokslininkų nuomone, kad siekiant pagerinti fizinį pajėgumą, turi būti taikomas visas kompleksas įvairiausių veiksnių: tiek psichologinių (Skurvydas ir Stanislovaitis, 1997), tiek pedagoginių (Muliarčikas ir kt., 1998; Karoblis, 1999; Asmens sveikatos ugdymas, 2000; Naužemys ir kt.,  2000; Хоули и Френкс, 2000; Kineziologijos pagrindai, 2004).
 Labai svarbus yra ir pačių asmenų sąmoningumas, fizinės saviugdos siekis, ypač kai tinkamas fizinis parengtumas gali turėti teigiamą įtaką ir vėlesnėje profesinėje veikloje (Morkūnienė, 2003).
Daugelyje šalių tiriami įvairūs karių fizinio rengimo aspektai (Pajewski, 2000; Sokolowski, 2002; Rybacki & Mierzejewski, 2003; Celka et al., 2003; Юшкевич и др., 2003), tačiau publikacijų apie kryptingų ir kompleksinių fizinio lavinimo programų taikymą kariuomenėje yra nedaug. Ankstesniais kitų autorių tyrimais taip pat buvo pastebėta, kad kursantų silpniausiai išlavinta fizinė ypatybė yra pilvo raumenų ištvermė tiek 20–25 metų (Ivaškienė, 2005 a), tiek 26–30 metų grupėse (Ivaškienė ir Raškevičius, (2004). Šie autoriai kursantams taikė kitokią kryptingą 10 savaičių pilvo raumenų ištvermės lavinimo programą. Buvo pastebėti tiriamųjų fizinio parengtumo rodiklių dideli pokyčiai abiejose amžiaus grupėse, tačiau jaunesnių kursantų pokyčiai buvo didesni. 
Galima daryti prielaidą, kad  silpniau fiziškai pasirengusiems kursantams būtina ieškoti naujų ir efektyvių metodų fiziniam pajėgumui gerinti, atsakomybei už savo fizinę formą ugdyti.

IŠVADOS

1. Nustatyta, kad kursų pradžioje 57,1 proc. kontrolinės grupės tiriamųjų fizinis parengtumas buvo vertinamas labai gerai, 42,9 proc. kontrolinės ir 6,5 proc. eksperimentinės grupės tiriamųjų – gerai, o 93,5 proc. eksperimentinės grupės – patenkinamai. Kursų pradžioje kontrolinės grupės tiriamųjų fizinis parengtumas buvo vertinamas geriau negu eksperimentinės (p<0,05). Silpniausiai išlavinta fizinė ypatybė – dinaminės pilvo raumenų jėgos ištvermė.
2. Kursų pabaigoje 66,7 proc. kontrolinės grupės tiriamųjų fizinis parengtumas buvo vertinamas labai gerai, 33,3 proc. kontrolinės ir 77,4 proc. eksperimentinės grupės tiriamųjų – gerai, o 22,6 proc. eksperimentinės grupės – patenkinamai. Kursų pabaigoje kontrolinės grupės tiriamųjų fizinis parengtumas buvo vertinamas geriau negu eksperimentinės (p<0,05). 
3. Nustatyta, kad eksperimentiniu laikotarpiui sudaryta ir pritaikyta programa dinaminės pilvo raumenų jėgos ištvermei lavinti buvo veiksminga (p<0,05). Eksperimentinės grupės tiriamųjų atsilenkimų testo rezultatai pagerėjo 54,1 proc.
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