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SANTRAUKA

KARIU SAVANORIU FIZINIO RENGIMO(SI) METODIKOS SUVOKIMO IR
PARENGTUMO SASAJOS
Magistro darbas

Kariuomené — Lietuvos valstybingumo ir nepriklausomybés, tautos idealy ir siekiy gynéja
bei sergétoja. Sias garbingas ir atsakingas pareigas gali atlikti tik turintys tvirtus jsitikinimus,
dorovingi ir kultiiringi, iSsilaving, tinkamai fiziSkai ir psichologiskai parengti, gebantys valdyti
Siuolaikinius ginklus zmonés (PuzinaviCius, 2005). Fizinis parengtumas ir savivaldus fizinis
rengimasis kariui savanoriui yra labai reikSmingas tarnybos kokybiSkumui. Tiek gera sveikata
tiek ir gera fizin¢ buklé yra kuriama per kario fizing veikla, per fizing saviugdy. Visapusiska
kariy fizinio rengimo sékme lemia tinkamas kariy fizinio rengimo organizavimas ir metodika
(Kisinas, 2000; Muliar¢ikas ir kt. , 2006; Nikalajonok, Gaska, 1997; RadZiukynas, 1999;
RadZziukynas, Endrijaitis, 2003; Skrebé, 2000).

Leidziami jstatymai, jsakymai, apibiidinantys kariy fizinio pasirengimo tikrinimo taisykles.
Taciau taisykliy iSleidimas negarantuoja kariy nuostaty j fizing saviugda pokyciy, o tuo paciu ir
fizinio pasirengimo pageréjimo. Biitina ne tik kurti, bet ir realizuoti krasSto apsaugos kariy fizinio
aktyvumo skatinimo programas. Sios programos turéty remtis kariy fizinio parengtumo tyrimais,
bei priezasCiy, lemianciy tokj maza kariy fizinj aktyvumg analize (Adamoniené, Daukilas,
Kris¢itinas, 2001; Butkiené, Kepalaité, 1996).

Tyrimo objektas — kariy savanoriy fizinis parengtumas ir savivaldus fizinis rengimas(is).

Tyrimo hipotezé — daroma prielaida, kad kariy savanoriy nepakankamg fizinj rengima(si) ir
per ji igyjama parengtuma lemia Zinios apie biitinos fizinés saviugdos principus.

Tyrimo tikslas — istirti kariy savanoriy fizinj parengtumg ir fizinio rengimo(si) principy
suvokimg.

Tyrimo tikslui jgyvendinti buvo iskelti uzdaviniai:

1. isanalizuoti kariy savanoriy fizinio rengimo prielaidas;
2. nustatyti kariy savanoriy fizinio rengimo(si) principy suvokima,
3. istirti Kariy savanoriy fizinio parengtumo komponenty raiska

Taikyti Sie tyrimo metodai: teorinés analizé ir apibendrinimas, kontent analizé, anketiné
apklausa, matematiné statistika.

Tyrime dalyvavo 18-43 mety amziaus (n=603) péstininky kuopos kariai savanoriai

ISvados.

1. Kariy savanoriy Zinios apie fizinés saviugdos principus, realizuojamos fizinio rengimo

metodikos lemia kario geb¢jimus atlikti jam iSkeltus uzdavinius



2. Péstininky kuopos kariy savanoriy fizinés saviugdos principy suvokimas yra
nepatenkinamas ir tai yra viena i§ priezasCiy, lemian¢iy nepakankama jy fizinés saviugdos
apimtj, o tuo paciu ir fizinj parengtuma.

3. Kariy savanoriy fiziniam parengtumui biudingos disproporcijos, kurios atspindi jo

fizinio rengimo(si) apimtj, daznj ir kryptinguma



SUMMARY

INTERFACE OF THE MILITARY VOLUNTEERS’ PERCEPTION OF PHYSICAL
TRAINING METHODS AND THEIR PHYSICAL READINESS
Master Thesis

The Lithuanian Armed Forces is the protector and guardian of the country’s statehood and
independency as well as the ideals and aspirations of its nation. These honorable and significant
duties can only be entrusted to educated and cultured individuals with strong beliefs, high morale
and proper physical and mental training as well as in-depth knowledge of modern weapons
(Puzinavicius, 2005). Physical fitness and self-directed physical training are very important to
the quality of military service of military volunteers. Both good health and physical condition are
achieved through physical activity and self-directed training of the solders. The overall
successful physical performance of the soldiers depends on the proper planning and methods of
their physical training (Kisinas, 2000; Muliarc¢ikas et al, 2006; Nikalajonok, Gaska, 1997;
Radziukynas, 1999; Radziukynas, Endrijaitis, 2003; Skreb¢, 2000).

The assessment of physical fitness of the soldiers is regulated by various laws and orders.
However, announcement of such regulations does not warrant any change in the attitudes of the
soldiers towards self-directed physical training or improvement of physical fitness. It is
necessary to plan as well as implement physical fitness promotion programs for the soldiers of
the Armed Forces. These programs should be based on military physical fitness research and

analysis of the reasons conditioning such low physical activity of soldiers (Adamoniené,

The object of the research is physical fitness and physical training/ self-directed physical
training of military volunteers.

The following hypothesis was raised: insufficient physical training/ self-directed physical
training of military volunteers and the resulting level of physical fitness are conditioned by their
knowledge on the required self-directed training principles.

The goal of the study is to analyze the physical fitness of military volunteers and their
perception of physical training/ self-directed physical training.

The following objectives were formulated in order to reach the goal:

4. To analyze the assumptions regarding physical fitness of military volunteers
5. To determine the perception of the principles of physical training/ self-directed
physical training by military volunteers

6. To analyze the manifestation of physical fitness elements of military volunteers.



The following research methods were employed: theoretical analysis and summarization,
content analysis, questionnaire-based survey and mathematical statistics.

The respondents of the research were 18-43-year-old (n=603) military volunteers in
infantry company.

Conclusions:

4. The knowledge of the military volunteers on the principles of self-directed physical
training and the employed physical training methods result in their ability to complete the given
assignments

5. The perception of the principles of self-directed physical training of the military
volunteers in the infantry company is unsatisfactory, which is also one of the underlying reasons
conditioning their insufficient self-directed physical training and overall physical fitness.

6. The physical fitness of military volunteers is disproportionate, which reflects their

physical training/ self-directed physical training extent, frequency and trends.
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IVADAS

Tyrimo aktualumas. Kario fizinis parengtumas — yra svarbus kario gebéjimag atlikti
profesing veiklg apibudinantis veiksnys (Baliutavi¢ius, 2002) Tiek gera sveikata tiek ir gera
fizin¢ buklé yra kuriama per kario fizing veikla, per fizing saviugda. Visapusiska kariy fizinio
rengimo sékme lemia tinkamas kariy fizinio rengimo organizavimas ir metodika. Nuo kariy
sugeb¢jimo pakelti jvairius sunkumus, jveikti sunkius ir tolimus Zzygius, gero psichologinio
pasiruoSimo priklauso sékmé musyje. Todél fizinis rengimas yra viena i$ pagrindiniy kovinio
rengimo kariuomenéje daliy (LK Mokymo ir doktriny valdyba, 2000m.). Visuomenés reakcija |
sveika, puikios fizinés iSvaizdos pareigiing yra palankesné. Taciau tiek sveikata tiek ir gera fiziné
iSvaizda yra kuriama per fizing veiklg per fizing saviugda. Nieko Zmogui néra duota amzinai.
Reikéty suvokti fizinio aktyvumo fiziology patvirtinta désninguma: tobuléja ta organizmo
gyvybinés veikos sistema, kuri veikia (Kisinas, 2000; Muliarcikas ir kt. , 2006; Nikalajonok,
Gaska, 1997; Radziukynas, 1999; Radziukynas, Endrijaitis, 2003; Skrebé¢, 2000).

Daugelis specialisty, tyrin€jusiy kariy profesinj taikomajj fizinj rengima pabrézia, kad
pareigiino profesinés veiklos specifika reikalauja gero bendrosios ir specialiosios iStvermés
iSlavinimo (Greicius, 2003; Ivanovas, 2003; Ivanovas ir kt., 2006; Marcinkowski, 2000;
Versinkas, DeSukas. Uckorius, 1998.). Nustatyta, kad profesiniai gebéjimai yra geresni ty
asmeny, kuriy fizinio parengtumo rodikliai yra geresni. Taciau, pasigendama informacijos apie
kariy savanoriy fizinj rengimg. Dauguma darby, tyrimy yra atlikta su profesinés karo tarnybos
kariais, kuriy tarnyboje yra jtrauktos ir ,,sporto valandos®, per kurias visi kariai turi uZsiimti
fizine veikla, saviugda. Tuo tarpu, kariai savanoriai tokiy valandy kariniame rengime neturi.

Analizuojama tema aktuali ne tik Salies gynybos sistemos, bet ir kiino kultiros bei sporto
problema, nes kariy savanoriy rengimo funkcijg turi uztikrinti kvalifikuoti kiino kultiiros ir sporto
specialistai. Jie turéty analizuoti ne tik kariy fizinio parengtumo vertinimo sistemos informatyvuma,
patikimuma, validuma, bet ir jy rengimo programy tinkamumg. Kiino kultiiros ir sporto specialistai turéty
vaidinti ir Svietéjy vaidmenj — supaZindinti, motyvuoti, skatinti kario Ziniy kaupima ir fizinés veiklos
apimties didinima. Sporto mokslininkai nagrin¢ja kariy fizinio pasirengimo vertinimo sistemg bei
pareiginy fizinio parengtumo poky¢ius, iesko bidy kaip jj pagerinti. Sios problemos sprendimas
imanomas tik bendradarbiaujant kiino kultiiros bei sporto sistemos darbuotojams ir Krasto apsaugos
ministerijos pareiginams. Dar 2003 m. R. Greicius, atlikes tyrimus padare iSvada, kad kariy fizinis
parengtumas, o tuo paciu ir iStvermeés iSlavinimas yra zemo lygio, nes iStvermé normatyvy nejvykdo
beveik 54 proc. kariy. Specialistai pabrézia jog kariy nuostatos ] fizing saviugda nepasikeité, todél

nepakeitus tokios padéties negerés kariy labai svarbus fizinio parengtumo komponentas.



Tyrimo problema. Leidziami jstatymai, jsakymai, apibiidinantys kariy fizinio
pasirengimo tikrinimo taisykles. Taciau taisykliy iSleidimas negarantuoja kariy nuostaty j fizing
saviugda pokyciy, o tuo paciu ir fizinio pasirengimo pageré¢jimo. Bitina ne tik kurti, bet ir
realizuoti krasto apsaugos kariy fizinio aktyvumo skatinimo programas. Sios programos turéty
remtis kariy fizinio parengtumo tyrimais, bei priezasCiy, lemianéiy tokj] maza kariy fizinj
aktyvuma analize.

Kita problema yra ta, kad kariams, neislaikiusiems fizinio testo normatyvo nepareiskiama
pastaba ar kitokia drausminé priemoné, kuri priversty karius keisti savo gyvenimo jprocius ir
daugiau démesio skirti fizinei saviugdai. Kariams savanoriams nesuteikiama informacija, kodél yra
tikslinga uzsiimti fizine veikla ir kuo ji svarbi kiekvieno gyvenime.

Svarbiausia kario uzduotis — uztikrinti Salies gynybos sistemos veiksminguma. [vairtis gebéjimai,
specialusis ir bendrasis fizinis pasirengimas, jgytos fizinés saviugdos zinios bei gebéjimas jas taikyti
sudétingose tiek psichologine, tiek fizine prasme salygose formuoja karj kaip specialista, sudaro
priclaidas gerai atlikti savo pareigas (Adamoniené, Daukilas, Kris¢itinas, 2001; Butkiené, Kepalaité,
1996).

Kario profesija priskiriama padidintos rizikos specialybiy grupei, todél fizinis,
psichologinis pasirengimas — atspindi kariy rengimo ir rengimosi bei skatinimo sistemos
efektyvuma, o tuo paciu ir kario atlickamos veiklos kokybe (Karuziené, 1998).

Pakankamas fizinis aktyvumas, aerobiniy organizmo savybiy lavinimas jtakoja kariy fizinés ir
psichinés sveikatos kokybe (Malinauskas, 2010). Kryptingy fizinés veiklos pratyby metu islavinti
Geras 1Stvermés iSlavinimas vaidina svarby vaidmen; atliekant ilgalaikj, santykinai monotoniskg
stebéjimo darba. Geras bendrasis ir specialusis kariy fizinis parengtumas pasiekiamas tik nuolat
sistemingai lavinantis. Sistemingos pratybos padeda ne tik tinkamai pasirengti tarnybai, bet ir
ugdo zmoniskasias savybes.

Tyrimo objektas. Kariy savanoriy fizinis parengtumas ir savivaldus fizinis rengimas(is).
Kariy savanoriy pasirinkimg 1émé tai, jog Sio darbo autoré savanoriskai tarnauja krasto apsaugos
savanoriy pajégose (toliau — KASP). Autorés tarnyba KASP, dalyvavimas, tyrimuose, tyrimo
medziagos sisteminimas leido suvokti tyrimo problema ir parengti iSvadas bei metodines
rekomendacijas.

Tyrimo hipotezé. Daroma prielaida, kad kariy savanoriy fizinis rengimas ir pasirengimas
yra nepakankamo lygio ir kuo karys savanoris sulaukia vyresnio amziaus tuo jo prastesni fizinio
parengtumo rezultatai. Tikétina, kad Kariai neskiria pakankamai démesio fizinei saviugdai dél
pernelyg didelio jtempto darbo kriivio.

Tyrimo tikslas. Istirti kariy savanoriy fizinj parengtuma ir fizinio rengimosi suvokima.
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Tyrimo uzdaviniai. Tyrimo tikslui jgyvendinti buvo iskelti Sie uzdaviniai:
1. ISanalizuoti kariy savanoriy fizinio rengimo(si) suvokima
2. ISanalizuoti kariy savanoriy fizinj parengtuma

2.1. Atsispaudimai,

2.2. Susilenkimai,

2.3. Bégimas 3 km

Tyrimo metodologija. Darbe buvo taikomi §ie tyrimo metodai:
1. Teoriné analizé ir apibendrinimas,
2. Dokumenty analizg,
3. Anketiné apklausa,
4. Testavimas
5. Matematiné statistika.

Tyrimo imtis ir organizavimas. Kariy savanoriy fizinio parengtumo testas ir fizinio
rengimosi suvokimas buvo analizuojamas tiriant 60 kariy savanoriy. Visi respondentai buvo
vyrai.

Teoriné analizé ir apibendrinimas ir dokumenty analizé buvo atliekama 2015-2016
metais. Anketiné apklausa ir fizinio pasiruo$imo testas buvo atliekamas 2015 metais (kovo ir
balandZzio ménesiais) per kariy savanoriy kovinio rengimo ir lauko taktines pratybas.

Darbo naujumas, reikSmingumas. Tyrimo duomenys leidzia suvokti kariy iStvermés
iSlavinimo svarbg bei Zinias apie iStvermés lavinimo metodus. Pasitelkus literatiiros Saltiniuose
sutiktus teiginius, asmening patirt] bandoma ieskoti galimybiy kaip pagerinti kariy iStverme
pratimy atlikimo kokybe bei Zinias apie jos lavinimo(si) biidus. Palanki fizinei saviugdai
motyvacija turi teigiamg jtakg siekiant gerinti fizing¢ iStverm¢, suteikiant Ziniy, gebéjimy ir
1gudziy. Visi Sie veiksniai gali daryti teigiamg jtaka jy profesines veiklos efektyvumui.

Darbo struktiira. Darbo struktiira atitinka 2015 m. Siauliy universiteto Edukologijos
fakulteto taryboje patvirtintas Baigiamyjy (bakalauro, magistrantiiros studijy) darby rengimo

metodinius reikalavimus.

Darbo apimtis - X puslapiy. Darbg sudaro: turinys, santraukos lietuviy ir angly kalbomis,
su darbo temg atspindincios informacijos teikimo paveiksluose, prieduose sgraSas, jvadas, trys

dalys, iSvados, rekomendacijos, literatiiros sarasas ir priedai.

Ivadui skirti 4 (7 proc. darbo), teorinés analizés ir apibendrinimo daliai - 16 ( 27 proc.
darbo), tyrimy metodams ir organizavimui 3 ( 5 proc. darbo), tyrimy rezultaty analizés ir
apibendrinimo - 18 ( 26 proc. darbo),diskusijai 1 ( 2 proc. darbo), isvadoms 1 ( 2 proc. darbo),
rekomendacijoms — 1 ( 2 proc. darbo). Darbo priedai sudaro 12 puslapiy (20 proc. darbo).
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Darbe pateikta 19 paveiksly, 5 lentelés, 3 priedai.

Panaudotas 51 literattiros Saltinis — 22 uzsienio, 29 lietuviy autoriy publikacijy.
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1. KARIU SAVANORIU SAVIVALDAUS LAVINIMO(SI) TEORINE
ANALIZE

1.1. Darbe teikiamy savoky analizé

Karys - Lietuvos Respublikos pilietis, atlickantis tikrajg karo tarnybg. (Lietuvos respublikos
Krasto apsaugos sistemos organizavimo ir karo tarnybos jstatymas 1998 m.)

Karitinas — karys, atliekantis karo tarnyba studijuodamas Lietuvos arba uZzsienio karo
mokymo jstaigoje, kurig baigusiems suteikiamas karininko laipsnis. Karitino tarnyba trunka, kol
jis priimamas j profesing karo tarnybg ar iSleidziamas ] atsargg arba teisés akty ar karo mokymo
jstaigoje nustatyta tvarka i§ jos atleidziamas ar pasalinamas (Lietuvos respublikos Krasto
apsaugos sistemos organizavimo ir karo tarnybos jstatymas 1998 m.)

Karys savanoris — Lietuvos Respublikos pilietis, atlickantis savanoriy karo tarnyba
(Lietuvos respublikos Krasto apsaugos sistemos organizavimo ir karo tarnybos jstatymas 1998
m.)

Fizinis ugdymas — fiziniy ypatybiy, geb¢jimy, reikalingy sudétingai zmogaus veiklai,
ugdymas fiziniais pratimais (Sporto terminy zodynas, 2002).

Modeliavimas — sporto teorijoje mokslinis tyrimo metodas — tiriamojo objekto, vyksmo
pakaitaly — modeliy — naudojimas, norint iSrysSkinti svarbiausias savybes, gauti naujy ziniy
(Sporto terminy zodynas, 2002).

Modeliavimas — sporto treniruotés vyksmo modeliy kiirimas; varzovo arba savo
komandos biisimosios kovos modelio kiirimas (Sporto terminy Zodynas, 2002).

Programa — trumpas mokomojo dalyko turinio iSdéstymas (Sporto terminy Zodynas,
2002).

Fizinis rengimas — fiziniy pratimy, zaidimy naudojimas lavinant fizines ypatybes,
kompleksinius gebéjimus ir norint iSmokyti kurios nors specialios veiklos. Rengimas yra
pagrindiné¢ Zmogaus harmoningo ugdymo ir sporto treniruotés sudedamoji dalis (Sporto terminy
Zodynas, 2002).

Karinis fizinis rengimas — kariniai veiklai reikalingy fiziniy ypatybiy ugdymas, judesiy
arba veiksmy tobulinimas fiziniais pratimais (Sporto terminy Zodynas, 2002).

Fizinio rengimo programa - (Sporto terminy Zodynas, 2002).

Lavinimas — fiziniy, psichiniy, praktiniy mokéjimy ir gebéjimy plétojimas, tobulinimas;
viena i$ pagrindiniy zmogaus ugdymo funkcijy (Sporto terminy Zodynas, 2002).

Formavimas — Zmogaus asmenybés, jos atskiry savybiy ir psichiniy vyksmy ugdymo

funkcija (Sporto terminy Zodynas, 2002).
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SavaveiksmiSkumas - i§ aktyvios Zmogaus prigimties kylanti dvasinio gyvenimo forma,
lemianti savarankisko mastymo ir veiklos laisve. Ugdant asmenybés savarankiskuma, remiamasi
savaveiksmiSkumu, kuris yra iniciatyvumo prielaida (Jovaisa, 2007).

Fiziné saviugda — sagmoninga, prasminga ir kryptinga individo veikla, orientuota j saves
tobulinimg fizinio lavinimo, sporto priemonémis, siekiant fiziniy, psichiniy ir dvasiniy galiy
plétros ir darnos (Sporto terminy zodynas, 2002).

Analizé — sporto teorijoje ir praktikoje mokslinis tyrimo metodas — ypatybés, reiskinio,
vyksmo skaidymas j dalis, turint tikslg jas nuodugniai iStirti, pazinti; mokslinio tyrimo dalis
(Sporto terminy Zodynas, 2002).

Savivaldus — savarankiSskas: Asmenybé daugeliu atvejy yra savarankiSka ir savivaldi

(http://www.zodynas.It/terminu-zodynas/S/savivaldus, 2016)

1.2. Kariy savanoriy rengimo programos analizé

V. Zukas (2007) teigia, kad ,,Lietuvos kovy dél Laisvés ir Nepriklausomybés istorija daug
karty parodé, kad zmogiskieji iStekliai, t.y. kariy moralinis pasirengimas ir kovos dvasia, daznai
lemia pergale®. Tad kariy rengimas yra labai svarbus, tolimesniam tévynés saugumo uztikrinimui
(Janulaitiené ir kt., 2007).

Karinis mokymas organizuojamas ir tobulinamas nuo pat Lietuvos kariuomenés atkiirimo.
Mokymo, o ypa¢ individualiojo, sistema gana gerai i§plétota. Artimai bendradarbiaujant su dany
ir brity kariuomenémis yra parengtos ir tobulinamos rengimo programos (Janulaitiené ir kt.,
2007).

V. Zukas ra$é: ,,pagal naujas Lietuvos ginkluotojy pajégy plétros kryptis reikalaujama
reformuoti kariuomenés rezervo mokymo sistema. 2004 m. lapkri¢io 17 — 18 dienomis Krasto
apsaugos ministerija kartu su Didziosios Britanijos ambasada surenge Baltijos Saliy konferencija
kariuomenés rezervo pajégy ateities vaidmeniui aptarti. Siame tarptautiniame forume buvo
kalbama apie tai, kad Sis rezervas turi biiti naudojamas kur kas efektyviau. buvo svarstoma, jog
Lietuvoje aktyvyji rezerva tikslinga formuoti taikant dabartiniy Krasto apsaugos savanoriy
pajégy patirt], o jo organizacing struktirg sutvarkyti taip, kad rezervas galéty veikti ne tik musy
Salyje, bet ir uz jos riby — jis galéty papildyti reguliariosios kariuomenés dalinius, siun¢iamus |
tarptautines misijas, ir rengty Sioms misijoms jvairiy sri¢iy specialistus. Tiek reguliarigja
tarnyba, tiek aktyvyji rezerva turéty komplektuoti ta pati tarnyba, kuriai reikéty nuolat kryptingai
dirbti drauge su vietos savivaldos pareigiinais, taipp pat pasitelkti ziniasklaida, kad biity
akivaizdziau matomi tarnybos kariuomenéje privalumai. Tikslinga, kad aktyviojo rezervo Kariali,
dalyvaudami mokymuose ar vykdydami kitas uzduotis, turéty tas pacias garantijas kaip ir

profesionalai* (Janulaitiené ir kt., 2007).
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Savanoriy pajégos sudaromos i§ kariy savanoriy, taip pat j savanoriy pajégas skiriamy
profesinés karo tarnybos kariy. Savanoriy pajégy kariniai vienetai rengiami bendriems
veiksmams su kitais kariniais vienetais. Taikos metu savanoriy pajégy funkcijos yra: kariy
savanoriy ir kity aktyviojo rezervo kariy rengimas, priimanciosios Salies paramos sgjungininky
ginkluotosioms pajégoms teikimas, kariuomenés uzdaviniy vykdymas. Ginkluotos gynybos nuo
agresijos (karo) metu savanoriy pajégy kariniai vienetai vykdo jiems nustatytas gynybos, svarbiy
valstybés ar savivaldybiy objekty apsaugos ir paramos sgjungininky ginkluotosioms pajégoms
uzduotis. Prireikus kariai savanoriai i§ savanoriy pajégy kariniy vienety krasto apsaugos ministro
nustatyta tvarka gali buti perkelti atlikti tarnybg kituose kariniuose vienetuose. (Lietuvos
respublikos Krasto apsaugos sistemos organizavimo ir karo tarnybos jstatymas 1998 m.)

Siandien Krasto apsaugos savanoriy pajégos (KASP) yra aktyvi kariuomenés rezervo dalis,
pasirengusi vykdyti pacias jvairiausias uzduotis. Savanoriai dalyvauja tarptautinése operacijose,
padeda gyventojams stichiniy nelaimiy ir katastrofy metu, prireikus sustiprina reguliariosios
kariuomenés vienetus, o kilus grésmei Lietuvoje - pasirenge vykdyti gynybines uzduotis ir
suteikti paramg sgjungininky pajégoms. Kario savanorio tarnyba yra nenuolatiné karo tarnyba,
suderinama su kario savanorio ,.civiliniu" darbu, mokslais ar studijomis. Per metus karys
savanoris vidutiniSkai pratybose praleidziaiki 30 pary. Mokymai daZniausiai rengiami
savaitgaliais, taciau jvairiis kursai ir ilgesnés trukmés pratybos vyksta ir darbo dienomis. KASP
vadovaujantis savanoriSkumo ir atrankos principais gali buiti priimami Lietuvos Respublikos
pilieCiai nuo 18 iki 55 mety amziaus. Tarnybos metu savanoriai jgyja karing specialybe,
dalyvauja pratybose ir tarptautinése misijose. ( http://www.karys.It/tarnybos-badai/aktyvusis-
rezervas-kasp.html; 2016 01 21)

Kariy savanoriy rengimo tikslai ir jy sgsajos su fiziniu rengimu(si). Kariniai vienetai gali
biiti pasitelkiami teikiant pagalba kitoms valstybés ir savivaldybiy institucijoms Siais atvejais:

1) ekstremaliy situacijy atvejais, kai jvykio mastas sparciai didéja, tam tikroms gelbéjimo
ir kity neatidéliotiny darby uzduotims ekstremalios situacijos zidinyje atlikti;

2) nepaprastosios padéties atveju, kai Seimo nutarime ar Respublikos Prezidento dekrete
del nepaprastosios padéties jvedimo nurodoma, kad nepaprastosios padéties metu pasitelkiama
Lietuvos kariuomené;

3) prireikus sustiprinti valstybés sienos apsauga;

4) teikiant pagalbg valstybés sienos apsaugos, muitinés, aplinkos apsaugos, zvejybos ir
laivybos kontrolés institucijoms, kad bty jgyvendinti jy igaliojimai Lietuvos Respublikos
teritoringje juiroje, iSskirtinéje ekonominéje zonoje bei kontinentiniame Selfe;

5) ypatingais atvejais, kai kyla grésmé zmoniy gyvybei, prireikus padéti policijai vykdyti

skubias asmeny sulaikymo, paieSkos ar gelbéjimo operacijas;
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6) prireikus padéti krizés valdymo operacijos vadovui vykdyti teroro iSpuolio likvidavimo
operacija, kai tam néra pakankamy ar tinkamy kity valstybés institucijy ar jstaigy pajégy;

7) prireikus tam tikram laikui sustiprinti svarbiy valstybés ar savivaldybiy objekty apsauga
arba ginti juos nuo teroro ar masinio pobiidzio smurtiniy iSpuoliy;

8) prireikus padéti Vadovybés apsaugos departamentui prie Vidaus reikaly ministerijos
uztikrinti saugomy asmeny apsauga, kai tam nepakanka ar néra tinkamy Vadovybés apsaugos
departamento ir kity vidaus reikaly statutiniy jstaigy pajégy;

9) prireikus padéti institucijoms, atsakingoms uz zmoniy paieSkos ir gelbéjimo darby
Lietuvos Respublikos teritorijoje, iSskyrus paieskos ir gelbéjimo rajona, koordinavima, atlikti
Siuos darbus (Lietuvos respublikos Krasto apsaugos sistemos organizavimo ir karo tarnybos
jstatymas 1998 m.).

Pagal LR krasto apsaugos sistemos organizavimo ir karo tarnybos jstatyma Lietuvos
kariuomené saugo valstybés suvereniteta, jos teritorijos ir oro erdvés nelie¢iamybe, ginklu gina
valstybe nuo agresijos ar kitokio ginkluoto uzpuolimo, vykdo karines uzduotis pagal LR
tarptautinius jsipareigojimus. Pagrindiniai kariuomenés uZdaviniai taikos metu: saugoti
valstybés teritorija, kontroliuoti ir saugoti oro erdve, teritoring jiirg ir i§imting ekonoming zong
Baltijos juroje; palaikyti kovinj pasirengima ir pagal jsakymus vykdyti karines krasto apsaugos
uzduotis.

Taigi kad sugebety jvykdyti savo karines uzduotis, kariuomené turi buti kovinéje
parengtyje.

Kas tai yra koviné parengtis? Pagal Sveicarijos kariuomenés generalinio $tabo pulkininka
ir vyriausiosios karinés vadovybés kariniy moksly darbo grupés virSininkg profesoriy Rudolfg
Steigerj (Rudolf Steiger), kurio dvi knygas ,,Humaniskasis vadovavimas” ir ,,Kariné pedagogika”
i8leido KraSto apsaugos ministerija ir Lietuvos karo akademija, ,.kovai parengta kariuomené yra
jéga, kuria prireikus gali pasitikéti valstybé. Kariuomené kovingje parengtyje yra tik tada, kai ji
gali s¢kmingai vykdyti valstybiniy zinyby uzduotis. Kovinei parengciai reikalingos salygos:
ginkluoté (...) ir kovinis rengimas (...) — visa tai turi atitikti kiek galima aukstesn] tarptautinj
lygj. Miisy ginkluoté ir kovinis rengimas (turima omenyje Sveicarijos kariuomené, kuriai ir
parasyta knyga ,,Kariné pedagogika” — E.K.) turi atitikti saugumo politikos uzduotis kariuomenei
ir turi buti teigiamai vertinama uzsienio specialisty ir stebétojy”1.

Stai ir yra dvi pagrindinés kovinés parengties sudedamosios dalis: ginkluoté ir kovinis
rengimas. O kovinis rengimas ,,lavina kariy pazintinius gebéjimus ir praktinius jgiidzius, kad jie

karo ir kriziniy situacijy metu galéty jvykdyti savo uzduotj”2.
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Taigi kariuomené, kad galéty jvykdyti savo uzduotis, taikos metu mokosi, t.y. vykdomas
kovinis rengimas. Kovinj rengima vykdo kariniai pedagogai: visy rangy vadai ir instruktoriai
(Kisinas, 2000).

Karys savanoris turi mokéti ir sugebéti atlikti visas jam pavestas uzduotis, taciau tik
sugeb¢jimo tam neuZztenka, karys turi buti pasiruoses psichologiskai ir fiziSkai. Kariui, kuris bus
silpnai pasirenggs fiziskai, bus sunku atlikti uzduotis produktyviai, jis greiCiau pavargs tiek
fiziskai ir psichologiskai, ir tada jo sugeb¢jimai nebus iSpildyti 100 %, kadangi karys nebus
paruostas fiziskai.

Kariai savanoriai turi uzsiémimus, kuriy metu ruo$iasi, mokosi ginti tévyne, padéti istikus
stichinéms nelaimes ir panaSiai, taciau pasigendama tiesiog fizinio rengimo. FiziSkai rengtis
kariams savanoriams tenka savo laisvu laiku po darbo ir kai nevyksta pratybos. Kadangi kiek
Zinoma savanoriams néra nustatyta fizinio pasiruo$imo valandos. Taciau kiekvienais metais yra
vykdomas fizinio pasirengimo testas, per kurj yra tikrinamas kariy savanoriy fizinis pasiruo$imas
— tai pilvo raumeny iStvermé, atlieckamas pratimas ,,sé€stis — gultis®, pratimo metu skaiiuojamas
atlikty susirietimy skaiCius per dvi minutes. Taip pat testuojama ranky jéga (atsispaudimai), per
dvi minutes reikia padaryti taip pat kuo daugiau atsispaudimy. Ir paskutinis testas, tai 3
kilometry bégimas laikui. Distancijg reikia nubégti per kuo trumpesnj laiko tarpg. Atlikus visus
Siuos pratimus yra vertinama ar karys atitinka fizinio pasiruo§imo normatyvus ar ne. Kiekvienas
pratimas yra vertinamas balais. Testuojamas karys vertinamas pagal jo amziaus grupe. Kad ir
kaip biity apmaudu, bet ne visi kariai sugeba jvykdyti nustatytus normatyvus.

Kariai mokomi atlikti jvairiausias uzduotis. Atliekant uzduotis trumpa laika, mokymosi
tikslais, kariams atrodo, kad uzduotys néra pacios sunkiausios fiziSkai. Taciau, jei kilty kokie
konfliktai, stichinés nelaimés ir kariams reikéty uzduotis atlikti ne keletg valandy, o daugiau nei
para, tikétina, kad dauguma kariy biity nebe naudingi, nes jie greitai nusilpty, taip pat reakcijos
laikas pailgéty, kurio pasékoje kariai sulététy, biity lengvesni taikiniai prieSui. Atrodo, kas ¢ia
tokio, tas fizinis rengimas, taciau kai viskas geriau apsvarstoma, galima susimastyti, kad fizinis
rengimas yra tikrai labai svarbus kario rengime ir nesvarbu, kad tai karys savanoris ar
profesionalus karys. Visi kariai be iSim¢iy turi biiti pasiruose fiziskai.

Kariams savanoriams yra paruoStos fizinio rengimo knygos, pagal kurias kariai turéty
sugebéti atlikti visus pratimus apraSytus ir pavaizduotus joje, taiau ne visiems pratimais yra
sudarytos salygos, kad buty galima juos atlikti, ir daznai biina taip, kariai savanoriai fiziniy
pasiruoSimu ripinasi patys kaip sugeba, savo laisvu laiku. Specialiy pratyby, pasiruo$imy néra
atliekamy per pratybas iSskyrus ta dieng, kai kariai savanoriai turi jvykdyti normatyvus ir

atsiskaityti, kad biity galima juos jvertinti.
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Zmogaus fizin¢ sandara — tai skeletas, vidaus organai, taip pat ir nervy sistema — psichinés
struktiiros materialus pagrindas. Atskiry fizinés struktiiros daliy funkcijos tarp saves susijusios:
kurio nors vidaus organo sutrikimas turi jtakos nervy sistemos funkcionavimui, ir atvirk$¢iai.
Zmonés savo fizine sandara yra panasas ir kartu skirtingi, nepakartojami. Vieny Zmoniy kinas
tobuliau iSsivystes, kity — ne toks tobulas; vieny — patvarus iSoriniam poveikiui ir iStvermingas
jvairiems kriiviams, kity — iSlepintas ir nepakeliantis jokiy sunkumy. Tai priklauso ne tik nuo
prigimties, bet labiausiai nuo socialiniy salygy ir jaunuolio pastangy tobulinti savo kiing. Ne
paslaptis, kad ] naujoky Saukimo komisijas ateina daug silpnos sveikatos jaunuoliy, turinciy
jvairiy fiziniy nukrypimy, serganc¢iy jvairiomis ligomis arba iSsekusiy.

Pazymétina ir tai, kad j kariuomene naujokai atvyksta nepakankamai geros fizinés bikles.
Stai 1999-2000 m. tik mazdaug 3,6% naujoky fizinis pajégumas buvo jvertintas , labai gerai”,
mazdaug 17,2% — ,,gerai”, 30,3% — ,,patenkinamai” ir net 48,9% — ,,nepatenkinamai”.

17—-19-ais gyvenimo metais jaunuoliy fizinis augimas sustoja, taciau tai nereiskia, kad jy
organizmas toliau nebebresta. Laikoma, kad vaikiny organizmas visiskai subresta, sulaukus 22
mety. Nuo tada ir pradedamas skai¢iuoti subrendimo amziaus tarpsnis. Fizinis subrendimas rodo
fiziniy funkcijy branda, socialinj, darbinj ir kultiirini asmenybés formavimasi, taiau jo
nenulemia.

Kario fizinés savybés: sveikata, sportiné forma, iStvermingumas taip pat ir iSoriniams
veiksniams: S$alCiui, kar$Ciui, triukSmui, nemigai, dideliems fiziniams kriiviams ir pan. (E.
Kisinas, 2000)

Kai karys bus jgijes gera bendrajj fizinj parengtuma, bus galima lavinti specialigsias fizines
ir kovines Kkario savybes. Bendrojo lavinimo pratimai turi buti metodiskai patikrinti. Pratybos turi
buti glaustos (neturi buti prastovy). Kriivis turi atitikti kario pasirengimo lygj ir amziy. Todél
bendrojo fizinio rengimo priemones reikia planuoti viso kariu fizinio rengimo metu. Pasiekti
gera viso organizmo darbinguma — bendrojo fizinio rengimo uZdavinys. Jis vadinamas bendruoju
todel, kad jo tikslas yra pakeisti ir papildyti organu ir sistemy funkcines galimybes taip, kad visas
organizmas butu fiziSkai tobulesnis. Siekiant Sio tikslo, biitina sudaryti tokias salygas, kad jie ne
tik atlaikyty specialigsias treniruotes, bet ir butu greitesné jy adaptacija (Greicius ir kt., 2003). O
tai reiSkia, kad reikia parengti nervy ir raumeny koordinacija, padidinti raumeny pluosto ir
jungiamojo audinio elastingumg, suaktyvinti lgsteliy biocheminius procesus, pagerinti jy
maitinimg, padidinti kraujo indy kapiliarinio tinklo pralaidumg. (Skrebe, 2000). Kai organizmas
sustipréja, reikia atlikti tuos pacius pratimus, tik palengva juos intensyvinti keiciant jy trukme

(Greicius ir kt., 203).
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1.3. Kario savanorio pedagoginé psichologiné charakteristika

Pagrindinés kario psichinés savybés yra Sios: temperamentas, charakteris, gabumai ir
sugeb¢jimai (Kisinas, 2000).

Charakteris, tai — individualios ir santykiskai pastovios savybés, kurios apibtidina zmogaus
elgesi. Visos charakterio savybés yra asmenybés savybés, taCiau ne visos asmenybés savybeés
tampa charakterio savybémis. Charakterio savybés yra tos, kurios ryskesnés uz kitas, glaudziai
tarpusavyje susijusios, sglygoja vena kitg ir lemia buidinga tam asmeniui veiklos stiliy bei pozitrj
1 pasaulj. Taigi charakteriu vadinama visuma savity psichiniy ypatybiy, pasireiskianciy tipiskais
veiklos biidais jvairiomis situacijomis. Charakterj sudaro sistema bruozy, atskleidzianciy
ryskesnius asmens elgesio ypatumus (Malinauskas, 2003).

Pagal R. Malinauskag (2003), bruozai skirstomi j intelektualinius (maslumas, pastabumas,
atidumas, jZzvalgumas, nuoseklumas, kritiSkumas), emocinius (linksmumas, irzlumas,
jausmingumas, nerimastingumas), valinguosius (drgsumas, ryztingumas, atkaklumas). Taigi
atsizvelgiant | bruozus kariams labiausiai tinkamiausi bruozai yra intelektualiniai ir valingieji.

Nuo XX amziaus vidurio stresas ir jo poveikis uzduociy atlikimui yra viena i§ dazniausiai
krasto apsaugos sistemose analizuojamy ir atliekamy tyrimy sri¢iy. Siai sri¢iai mokslininkai
skiria daug démesio, kadangi, kariui priémus neteisinga sprendima, gali bati patiriami didziuliai
zmogiskieji ir materialtis praradimai (Driskell, Salas, 1991; Sinclair, Tucker, 2006; Greenberg,
2007; Adler, et. al., 2008; Dolan, Ender, 2008; Morelli, Burton, 2009).

R. Larsen atliko tyrimus neatsizvelgdama j anks¢iau paminétas keturias stresoriy gupes, bet
analizuodama mazg patirtj turinéiy kariy stresorius. Ji nustaté, kad maza tarnybos patirtj turintys
sausumos kariai dél miego trikumo, nuovargio, jvairiy fiziniy sunkumy stresinéje situacijoje
nesugeba efektyviai atlikti uzduociy ir tai tiesiogiai jtakoja zmogiskyjy istekliy praradimy mastus
(Larsen, 2001).

Sausumos pajégy akcentas yra kovos veiksmai sausumoje, neretai moterims ir vyrams
tarnaujantiems kariuomenéje pésciomis tenka jveikinéti didelius atstumus. Be to, nuvykus j
reikiama vieta, jie turi atlikinéti sudétingas, didelés istvermés reikalaujancias, rekognoskuotés
teritorijos zvalgyba) ir kitas uzduotis. Todél sausumos pajégy kariams skiriamos varginancios
fizinio parengimo pratybos. Biitent Sios sunkios ir jtemptos fizinio pasirengimo pratybos ir yra
vienas i§ stresoriy sausumos kariuomenéje tarnaujantiems asmenims. Svarbus stresorius yra ir
uzduociy atlikimas, kuris apima jvykius ir situacijas, susijusias ne tik su pa¢ia uzduotimi, bet ir
su jos atlikimo aplinkybémis (Autukaité, Valickas, 2004). Kariai gali patirti stresa tiek dél
nepalankiy uzduociai atlikti aplinkybiy, tiek ir dél pacios uzduoties sudétingumo. Kadangi

uzduociy atlikimo rezultatai yra vertinami ir turi jtakos tolesnei tarnybai, toks veiksnys daro
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papildomg jtakg uzduotis atliekantiems kariams. Siekiant gery rezultaty vykdant uzduotis karys
turi biiti gerai pasiruoses fiziskai ir psichologisSkai. Jei karys nepasitikés savo jégomis, bus
lengvai pazeidziamas psichologiskai, tad didelé tikimybé, kad uzduotis bus nejvykdyta.
Nejvykdes uzduoties karys ims save nuvertinti, vis labiau tikes, kad jis niekam tikes, negali
atlikti jam paskirty uzduociy. (Bray, 1999).

Kariy savanoriy jvaizdis ir profesiné¢ veikla reikalauja geros sveikatos, tam tikry
morfofunkciniy bei fizinio parengtumo rodikliy lygio.

Kario profesiniame darbe greta psichinés veiklos labai svarbu fizinés galimybés. Kad ir
koks stiprus ir greitas bus karys, jis ne visada tinkamai susidoros su iskilusiomis uzduotimis,
jeigu jam stigs iStvermés. Ilgiau kovojant neiStvermingam Kariui greitai silpsta raumenys, mazéja
jéga, prarandamas geb¢jimas atlikti greitus veiksmus, sumazéja reakcija. Greitai pavarges karys
gali tapti auka, kuris nesugebéjo jvykdyti savo profesinés uzduoties. Taigi kariui iStvermé biitina
visur ir visada, tod¢l ir lavinti jg reikia nuolat (S. Dadelo, B. DeSukas, 1998).

Jau vien dél skirtingos nervy sistemos — materialaus psichikos pagrindo — zmonés skiriasi
savo psichika. Antra vertus, nervy sistemos veiklai turi jtakos kity fizinés struktiros daliy
funkcionavimas. Pagaliau biocheminiai veiksniai, priklausantys nuo atskiry fiziniy organy
ypatumuy, taip pat turi jtakos. Be to, psichinés struktiiros raida yra socialiai salygota.

Zmogaus psichikg apibiidina psichiniai rei$kiniai: psichiniai procesai, psichinés biisenos ir
psichinés savybeés.

Psichiniai procesai — tai dinamiski psichiniai reiSkiniai, kurie susidaro veikiami iSoriniy ir
vidiniy dirgikliy ir iSnyksta jiems nutrikus. Psichiniai procesai skirstomi j paZinimo, jausmy ir
valios.

Psichinés biisenos — psichiniai reiskiniai, pastovesni uz psichinius procesus. Jie atspindi
psichiniy procesy funkcines savybes, pavyzdziui, jkvépimas, jtampa ir pan.

Psichinés savybés, tai salyginiai pastoviis psichiniai reiskiniai, pasikartojantys
priklausomai nuo dirgikliy. Psichinémis savybémis laikomos zmogaus temperamentas,
charakteris, gabumai ir sugebéjimai. Tai labiausiai ir turi dominti instruktorius ir vadus.

Kiekvienas zmogus turi individualiy ypatumy, kuriais skiriasi nuo kity. Didziausig jtaka
visoms kitoms asmenybés savybéms, psichikos blisenoms bei procesams turi temperamentas.
Temperamentas — tai individualus zmogaus ypatumas, kuris jo elgesj daro tipiska, buidingg tik
jam. Temperamentas paprastai nekinta ilgg Zzmogaus gyvenimo tarpsnj arba net ir visg gyvenima.
Jo nereikia painioti su charakteriu. Jis apibiidina psichinés veiklos dinamika, bet nenusako nei
asmenybés kryptingumo, nei moraliniy savybiy. Bet kurio temperamento zmogus gali biti doras

arba niekSas, geras arba blogas, talentingas arba negabus.
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Temperamentg lemia aukstosios nervinés veiklos tipas ir tam tikros psichologinés, taip pat
pagrindiniy nerviniy procesy ypatybés.

S. Salkauskis nurodo, kad temperamentai skirstomi ,j keturias pagrindines rasis:
sangviniskas, cholerikas, melancholiskas ir flegmatiskas temperamentas. Sito tradicinio
suskirstymo pagrindas yra (...) reakcijos greitis ir jausmo jtampa. Jei reakcijos greitis yra veikus,
gauname sangvinikg arba cholerika, su tuo skirtumu, kad jausmo jtampa pas sangvinika yra
silpna, o pas cholerikg tvirta. Jei reakcijos greitis yra létas, gauname melancholikg arba
flegmatika, su tuo skirtumu, kad pas melancholikg jausmo jtampa bus tvirta, o pas flegmatikg —
silpna” (12, 187 p.). Yra SeSiolika temperamento tipy (jterpiant dvylika naujy pavadinimy tarp
keturiy zinomy): ,,1. optimistas, 2. egzaltuotas zmogus, 3. pesimistas, 4. cholerikas, 5. lengvai
sugyvenamas zmogus (...), 6. sangvinikas, 7. sunkiai sugyvenamas zmogus (...), 8. valios
zmogus, 9. idealistas, 10. jausmo zmogus, 11. hipochondrikas, 12. melancholikas, 13.
flegmatikas, 14. realistas, 15. apatikas, 16. proto zmogus” (12, 188 p.).

Toliau S. Salkauskis pazymi, kad temperamenty suskirstymas tipais yra taikomas ne
vaikams, bet suaugusiems, kad dauguma vaiky i§ prigimties yra sangvinikai, o biidami jaunuolio
amziaus labiausiai priart¢ja prie choleriko, suaugusiems Zzmonéms labiausiai yra biidingas
melancholiky, o seniams — flegmatiky tipas. ,,Suauges zmogus tvirtai jaucia, kaip ir cholerikas,
bet reaguoja léCiau, planingiau ir patvariai eina prie savo tikslo. Senas atjau¢ia jspudzius
silpniau, reaguoja létai, nors jpratimo varomas eina patvariai ir kartais su aklu atkaklumu prie
savo tikslo” (12, 189 p.).

Visiskai nebiitina, kad kiekvienam atitinkamo amziaus Zmogui tiksliai atitikty
temperamento tipas. S. Salkauskis pateikia tokius duomenis: nukrypimy nuo prigimto vaiky
temperamento tipo priskaitoma 15%, jaunatvés amziuje — 25%, subrendimo amziuje — 40%,
senatves amziuje — 25% (12, 189 p.).

Taigi jaunuoliy amziuje daugiausia sutiksime choleriko tipo temperamenta. Taciau iki 25%
kariy bus sangvinikai, melancholikai ir net flegmatikai.

Su skirtingo temperamento zmonémis reikia atitinkamai elgtis norint, kad bty pasiektas
ugdymo tikslas. PavyzdZziui, lavinant buda, reikia, kad ,,sangvinikas myléty savo auklétoja, kad
cholerikas gerbty jj, kad melancholikas pasitikéty juo ir kad flegmatikas jo bijoty. Sitiems
reikalavimams 1§ auklétojo pusés turi atitikti tam tikros ypatybés: meilingumas — sangviniky
atzvilgiu, kilnumas — choleriky atzvilgiu, iSmintingumas — melancholiky atZzvilgiu, valios
galingumas — flegmatiky atzvilgiu” (12, 192 p.).

Pagal temperamentg reikia ne tik duoti skirtingas uzduotis, bet net parinkti kario profesija.
Flegmatikas netinka eiti pareigas, kurios reikalauja greitos orientacijos ir momentinio

apsisprendimo (zvalgas, lakiinas ir kt.). Ir atvirk§¢iai, sangvinikas netinka profesijoms, kurioms
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reikia Saltakraujisko budo zmoniy (iSminuotojas, snaiperis ir kt.). Pagrindiniy temperamento tipy
charakteristikos:

1. Sangvinikas pasizymi judrumu, greita orientacija, iniciatyva, greitai jsitraukia j jvairig
veikla, lengvai iSgyvena jvairias nesékmes, moka pralaiméti ir dél to nesisieloja. Pagrindiniai
sangviniko trilkumai — pavirSutiniSkumas, skubotumas, nekantrumas, nepastoviis interesai.
Pavyzdziui, prad¢jes lankyti vienos sporto Sakos treniruotes, jis greitai pereina j kita, véliau — |
trec¢ig. Instruktorius sangvinikui turi kelti konkrecius uzdavinius, kontroliuoti, kaip $is juos
vykdo.

2. Cholerikas — impulsyvus, neturintis pusiausvyros, linkes j audringas emocijas, irzlus,
nesantiirus, nemokas susivaldyti. Jis daznai susibara, blina nejautrus, draugams atviras,
nekerstingas, bet nelabai sugyvenamas, SiurkStokas. Per pratybas ryztingas, sugeba paskirstyti
démes;, gali daug ir atkakliai dirbti, pasiekti gery rezultaty.

3. Flegmatikas — létas, saltakraujiSskas, iStvermingas, kantrus, ramus. Jo interesai ir
nuotaikos pastoviis, yra drausmingas, létai jsitraukia j darba, taciau dirba daug ir atkakliai.
Instruktorius turi be paliovos dométis jo veikla, nuolat skatinti, nevengti pagirti. Flegmatikas gali
pasiekti gery kovinio rengimo ir sporto rezultaty.

4. Melancholikas — uzsisklendes, drovus, nepasitikintis savo jégomis, neryztingas. Jis
sunkiai i§gyvena pralaiméjimus, liguistai reaguoja ] pastabas, greitai ir ilgam jsizeidzia, taciau
yra jautrus, moka uzjausti kitg, reiklus sau ir kitiems, darbstus. Dirbdamas su melancholiku
instruktorius turi vengti SiurkStumo, ironijos, pasaipos, vieSos kritikos — visko, dél ko karys ilgai
sielojasi, gali net palikti tarnybos vieta.

Su kiekvieno temperamento tipo kariu instruktorius turi bendrauti skirtingai: kiekvienam
taikyti atitinkamus poveikio buidus, kelti savitus uZdavinius, savaip bendrauti.

Charakteris — pastoviy individo bruozy visuma, i$skirianti jj i§ kity Zmoniy; specifinis
konkretaus individo veiklos ir santykiy su aplinka biidas. Charakteris néra jgimtas, ji formuoja
aplinkos poveikis, ir jis jgyja teigiamg ar neigiamg verte. Todel kartais charakteris sutapatinamas
su asmenybés savoka (8, 7 p.). Zmogaus charakterio formavimosi procesas néra tolygus: vieni
bruozai rySkesni, kiti ne tokie rySkiis. Laikui bégant charakteris nusigludina, kai kurie bruozai
pasidaro neryskiis arba visai isnyksta. Siame procese instruktoriaus vaidmuo yra ypa¢ didelis,
nes jis nuolatos bendrauja su kariais per pratybas ir kitu laiku. K. Miskinis ,, Trenerio etikoje” (9,
214-215 p.) isskiria kelis charakterio tipus.

Hipertiminis tipas. Hipertimikai iSsiskiria i§ bendraamziy dideliu judrumu, kalbumu,
polinkiu kresti i§daigas. Instruktorius, bendraudamas su $io charakterio kariais, turi Zinoti:

1. hipertimikai noriai bendrauja su vyresniais, taciau ne visada jaucia mety skirtuma;
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2. juy nuotaika beveik visada gera, bet jiems sunku laikytis grieZto rezimo, nustatytos
dienotvarkeés;

3. jie noriai bendrauja su visais, todél juos nesunku jtraukti j jvairias asocialias
grupes.

Svarbu nukreipti tokio kario energija reikiama linkme, kad jos pertekliy jie realizuoty
mokydamiesi, sportuodami, daug bendraudami su instruktoriumi bei grupés (komandos)
draugais.

Cikloidinis tipas. Cikloidinio charakterio pagrindinis poZzymis — nuolatiné nuotaiky kaita.
Po pakilios, geros nuotaikos gali atsirasti dirglumo, apatijos ar net depresijos pozymiy. Tuo metu

cikloidas gali biiti SiurkStus ir piktas. Instruktorius turi Zinoti:

1. rimtesni elgesio sutrikimai (nusikaltimai, agresija) Sio tipo auklétiniams néra
bidingi;
2. biitina atsizvelgti | nuotaiky svyravimag; stengtis kaip reikiant iSnaudoti darbingumo

pakilimo laikotarpius ir lanksciau elgtis tvyrant neigiamai nuotaiky fazei.

Labilusis tipas. Pagrindinis $io tipo bruozas — ypa¢ greita ir staigi nuotaiky kaita.
Nuotaikos keiciasi labai daznai dél menkiausiy priezasc¢iy. Instruktorius turi zinoti:

1. vienas zodis gali tokj karj jvaryti j neviltj ir atvirk$¢iai — maloni smulkmena
bematant pakeicia nuotaika;

2. labiliis jaunuoliai geba stipriai jausti, atvirai ir nuo$irdziai bendrauti, yra labai
jautriis aplinkiniy démesiui, ganétinai sunkiai i§gyvena bausmes;

3. reikia vengti astresniy ZodZiy, dazniau girti ir skatinti labilaus charakterio karius.

Asteninis tipas. Astenikams budingas dirglumas ir greitas nuovargis, todél su jais labai
sunku bendrauti. Instruktorius turi Zinoti:

1. astenikai savo susierzinimg triukSmingai iSlieja aplinkiniams (draugams,
instruktoriui, vadui...), taciau jy pyktis greitai praeina ir virsta aSaromis bei atgaila;

2. Sio tipo kariai gana greitai fiziSkai pavargsta, sunkiau iSlaiko démesj ilgesn; laika,
taciau jiems daryti kokiy nors nuolaidy dél to nereikia.

Sensityvinis tipas. Tokio charakterio jaunuoliams budingas baikStumas: jie varzosi
nepazistamy zmoniy, bijo varZyby. Bendraudamas su sensityvaus charakterio kariais,
instruktorius turi Zinoti:

1. Sio tipo kariai yra pareigingi, turi stipry atsakomybeés jausma, sau ir kitiems kelia
didelius reikalavimus;

2. jie lyderiais netampa, tod¢l vadais ar vyresniaisiais jy skirti ar rinkti nereikia.

Psichasteninis tipas. Tokio charakterio kariai i§ kity i$siskiria savo neryztingumu, polinkiu

1 1lgus apmastymus, savianaliz¢. Bendraudamas su psichastenikais, instruktorius turi Zinoti:
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1. Sio tipo kariai yra nesavarankiski, neryZtingi ir labai bijo, kad kas nors neatsitikty
(kad negauty traumos, nepralaiméty, nepavéluoty, kad nejvykdys uzduoties);

2. ilgiau lavéja jy psichomotoriniai jgiidziai, todél kario specialybei, kur biitina daznai
ir greitai spresti, psichasteniko gebéjimai yra per mazi.

Gabumas — anatominiy ir fiziologiniy sékmingos veiklos pradmeny, uzuomazgy visuma,
salygojanti lengva, greitg ir kokybiska fiziniy ir protiniy veiksmy plétra. Gabumas yra jgimtas,
bet jis kinta, kokybiskai tobul¢ja praktinéje veikloje. Jei jgimti gabumai neplétojami, nelavinami,
jie negali pasireik$ti. Gabumas — visy sugebéjimy, jgyty mokantis ar dirbant, pagrindas (8, 10
p.).

Sugebéjimas — vidinés individo savybés, lemiancios sékme kurioje nors teorinéje ar
praktingje veikloje. Jy pagrindas — gabumai (potencinis sugebé¢jimy galimumas). Sugebéjimai
tobulinami uZsiimant veikla, bendraujant su Zmonémis, ypa¢ mokantis ir dirbant. Skiriami
bendrieji (suvokimo, atminties, mastymo, vaizduotés, psichomotorikos), specialieji (mokslo,
meno, technikos, organizavimo) ir profesiniai (tam tikros mokslo, inzinerijos srities,
pedagoginiai ir kt.) sugeb¢jimai. Mokymo ir aukléjimo procese svarbu ugdyti visy rasiy
sugebéjimus, o véliau plétoti tuos, kurie iSrySkéja. Ypatingg vieta uzima intelektas, jo lavinimas
mokymo ir aukléjimo procese, nes jis yra visy kity sugeb¢jimy plétotés pagrindas (8, 47 p.).
Intelektas — sumanumas, protingumas, sugebéjimas spresti problemas ir greitai perprasti dalykus,
gal¢jimas pasimokyti i§ patirties (4, 49 p.). Intelektas paaiskina, kodél kai kuriems mokiniams be
vargo sekasi mokytis, o kitiems toje pacioje klaséje su tomis pac¢iomis knygomis ir mokytojais
iSkyla daug sunkumy. Intelektas yra ne tik sugebé&jimas protauti, spresti problemas bei iSmokti.
Jam budinga ir nemaza su protavimu nesusijusiy pozymiy — emociniai, socialiniai ir sensoriniai
sugeb¢jimai bei jgiidZiai, pavyzdziui, sugeb¢jimas atsispirti stresui ir susierzinimui, charakteris,
mokymosi interesai, mokymosi sekmés motyvacija, regos aStrumas ir pan.

Intelektas paprastai nustatomas testais. Testuose yra uzduotys bei klausimai, ] kuriuos asmuo turi
atsakyti. Klausimai suskirstyti j grupes — juo toliau, juo sudétingesni. Intelektas vertinamas
intelekto koeficientu (1Q), kuris apskai¢iuojamas proto amziy (PA) dalijant i§ tikrojo asmens
amziaus (TA) ir dauginant i§ 100%:
PA
IQ = — - 100%.

TA
Karyba pagrjstai priskiriama prie paciy sudétingiausiy veiklos riiiy. Kariams daznai tenka
veikti labai sunkiomis, gyvybei ir sveikatai pavojingomis sglygomis, pakelti didelius fizinius
kriivius, patirti jvairius psichologinius bei dvasinius sukrétimus ir iSbandymus. Jie turi biiti
pasirenge ramiai sutikti ir iStverti kautyniy baisumus, nesutrikti esant sudétingoms ir
pavojingoms aplinkybéms, turéti ziniy apie psichologinius reiskinius, vykstanc¢ius kautyniy ir
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kity ekstremaliy situaciju metu. Zymus psichologas, medicinos ir filosofijos moksly daktaras ir
Nobelio premijos laureatas E. Kre¢meris ,kario tipa“ labai tiksliai ir lakoniskai pavadino
,pasyviai agresyviu“. Siame apibrézime slypi tai, kas galbiit labiausiai savyje suderina ,,karo® ir
,civilizacijos®, ,,socialumo® ir ,,individualizmo® prieSpriesas. Kariné¢ veikla yra viena i§ ty,
kurios pasizymi profesinéje aplinkoje daZnai patiriamu stresu, susijusiu su kasdien pasitai-
kan¢iomis sudétingomis situacijomis ir gyvybiskai svarbiy problemy sprendimu.(Privalomosios
pradinés ir profesionalios karo tarnyby kariy patiriamo streso analizé. Oksana Cikalova,

Danguolé Drungilien¢, Vida Mockiené. Klaipédos universitetas)

14, Kariy savanoriy savaveiksmiSkumo ypatumai

Pagal A. Bandura (1997), ,savaveiksmiSkumas yra apibréZziamas kaip asmens
pasitikéjimas savo gebéjimais, kad pavyks veiksmingai nukreipti savo veiksmus uZsibréztiems
tikslams pasiekti. Savaveiksmiskumas — tai individo likesciai ar jsitikinimai, kaip sékmingai jis
geba jvykdyti tam tikrg uzduotj* (Malinauskas, 2010, p. 255)

Savaveiksmiskumas gali buti vertinamas kaip bitina produktyvios ir veiksmingos individo
veiklos salyga (Bandura, 1977). SavaveiksmiSkumas priklauso nuo veiklos srities. Karybos srityj
savaveiksmiSkumas gali buti suvokiamas ir vertinamas kitaip, nei, pavyzdziui, verslo ar
akademingje veikloje. Savaveiksmiskumo lygis padeda nustatyti, kaip individas elgsis
skirtingose situacijose, susijusiose su savo veikla. AukStas savaveiksmiSkumas sudétingose
situacijose leidzia zmogui geriau, veiksmingiau jveikti abejones, jvairius nemalonumus,

konfliktus. Savaveiksmiskumo lygis atitinkamai gali padidinti arba sumazinti asmens

motyvacija. Zmogus, kurio savaveiksmiskumo lygis aukstesnis, tam tikrose srityse renkasi daug
sudétingesnes, reikalaujancias dideliy pastangy uzduotis. Toks asmuo renkasi aukstus tikslus ir
neatsisako jy atsiradus sunkumams. Zmogaus laukiamas optimistinis arba pesimistikas
specifinés uZduoties rezultatas atspindi jo savaveiksmiSkumo lygj. Karys, kurio
savaveiksmiSkumas yra didelis, deda daugiau pastangy ir atkakliau siekia atlikti uzduotj, nei
mazo savaveiksmiSkumo karys. Susidiirgs su klititimis jis daug greiciau jas jveikia ir neatsisako
savo siekiamo tikslo (Schwarzer, 1992).

Pasitik¢jimas savimi, taip pat ir savaveiksmiskumas, yra biitinas bet kurioje srityje norint
sekmingai atlikti uzduotj, ne iSimtis ir karyba (Morris, Summers, 1995).

Savaveiksmiskumas- tai ne asmens jgiidziai, bet numanymas ka gali padaryti su turimais
igiidziais (Bandura, 1977).

Nors savaveiksmiSkumas reikSmingas visose kario veiklos srityse, taciau kovinio rengimo

srityje jis dar reikSmingesnis, nes kalbama apie kario pastangas fizinéje veikloje. Nustatyta, kad
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fizinis savaveiksmiskumas padeda tiksliai numatyti busimus rezultatus, kariai, kuriy fizinis
savaveiksmiSkumas didelis, pasiekia geresnius rezultatus (Schunk, 1995).

Pasak , A. Banduros (1986) socialinéje kognityviojoje teorijoje teigiama, kad asmens
elgesio, aplinkos ir pazinimo veiksniai yra stipriai tarpusavyje susije, svarbig vieta uzima ir
savaveiksmiSkumas. A. Bandura savaveiksmiskumg apibrézé¢ kaip ,,Zmogaus suvokiamus
gebéjimus elgtis tam tikru budu®“. Savo darbuose R. Wood ir A. Bandura (1989) isplété §j
apibrézimg ir  savaveiksmiSkumo apibrézimg jtrauké elgesio valdyma, motyvacija, taip pat ir
uzduoties atlikimo kokybe. Teigiama (Wood, Bandura, 1989), kad savaveiksmiSkumas lemia
pastangy, reikalingy uzduociai atlikti, dydj, jy déjimo trukme. Kariai, kuriy savaveiksmiskumo
lygis aukstas, siekdami savo tikslo, deda dideles pastangas, o kariai, kuriy savaveiksmiskumo
lygis Zemas, jas mazina ar net visai nustoja stengesi.

A. Bandura (1997) i$skyré keturis ypatumus, kuriais savaveiksmiSkumas veikia zmogaus
elgesi. Pirma, savaveiksmiskumas lemia asmens pasirinkimg. Asmuo renkasi uzduotis, kurias jis
atlikdamas jauciasi kompetentingas ir pasitikintis savo jégomis, taciau stengiasi iSvengti
uzduociy, apie kurias mazai nusimano ir nesijauc¢ia kompetentingas. Antra, savaveiksmiskumas
lemia, kiek daug pastangy reikes atliekant tam tikrg veiklg ir kaip ilgai jis tai darys. Kuo didesnis
savaveiksmiskumo pojitis, tuo daugiau dedama pastangy ir daugiau turima atkaklumo uzduociai
atlikti. Tre¢ia, Zmogus elgesj veikia modeliai ir emocinés reakcijos. Zmonés, kuriy
savaveiksmiSkumas nedidelis, gali tikéti, kad uzduotis daug sudétingesné, nei yra i$ tikro, toks
jsitikinimas gali sukelti jtampa ir apriboti problemos sprendimo galimybes. Ketvirtas, nesunkiai
nusp¢jamas elgesys. Pasitikéjimas savimi ir didelis savaveiksmiskumas lemia sékme, kuri gerina
tolesn] uzduoties atlikimg; nepasitikéjimas skatina neryztinguma, pralaiméjimg ir nesékmingus

bandymus.

1.5. Kariy savanoriy fizinio savaveiksmiSkumo ypatumai

Be pasitikejimo savo galimybémis Zmogus negali visiSkai atskleisti savo gebe¢jimy. Gali
atsitikti taip, kad kitas asmuo turédamas mazesnius geb¢jimus, bet biidamas stipraus fizinio
savaveiksmiSkumo aplenks ta, kurio fiziniai gebéjimai didesni, bet nepakankamas pasitikéjimas
savo fiziniu veiksmingumu (Slobounov, Yukelson, 1997; Henschen, Newton, 2003).

Karys, isitikings, kad jam nepasiseks ir negebés atlikti uzduoties dél to, kad praeityje jis jau
buvo patyres nes¢kmes, gali bandyti iSvengti atsakomybés arba po pirmyjy sunkiy iSbandymy,
uzduociy pasitraukti. Savaveiksmiskumas labai sumazéja patyrus nesékmes tarnybos pradzioje.

Tad labai svarbu, kad karys tarnybos pradzioje patirty sekme, nes sékmé veda j sékme.
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Labai svarbu, kad karys pradedantis savo tarnybg, savo geb¢jimus ir galimybes vertinty
pozityviai. PrieSingai jo likesciai gali biiti ne tokie geri, kaip jis tikisi. (Slobounov, Yukelson,
1997)

Per pratybas sudarytos situacijos turi biiti kuo artimesnés realioms situacijoms, o veiksmy
atlikimo motyvai stipresni uz visus kitus motyvus. UzZsibrézti realistiS$ki tikslia stiprina
savaveiksmiSkuma labiau nei pasikartojantis auks$ty tiksly nejgyvendinimas (Morris, Koehn,
2003).

Mokslo tyrimai (Morris, Koehn, 2003) rodo, kad yra daug priemoniy fiziniam
savaveiksmiSkumui jvertinti, taciau praktiSkai nelabai tikétina, kad karys prieS uzduoties
vykdyma pildyty klausimynus, skirtus savaveiksmiskumo lygiui jvertinti. Zodinis Kkario
savijautos apibiidinimas daznai biina tikslesnis ir veiksmingesnis uz daugelj kity priemoniy.
Vadui tenka labai svarbi uzduotis atidziai jsiklausyti i tai, kg kariai prie§ uzduoties vykdyma
kalba, nes tai gali atskleisti jo savaveiksmiSkumo lygj. SpontaniSkas kalbéjimas, pozityviy ir
negatyviy prognoziy svarstymas, kario entuziazmas ruoSiantis uzduoties atlikimui suteikia
reikSmingos informacijos apie kario fizinj savaveiksmiSkuma (Henschen, Newton, 2003)

Tyrimai rodo, kad kariy jgiidZiai jgyjami modeliavimo biidu (Bandura, 1997). Pradedantys
ar turintys mazai iSlavintus jgudzius kariai stebi didesne patirtj turinéius Karius — jsidémédami,
kaip jie vykdo vado nurodymus ir panasiai, ir tuo naudojasi ateityje pritaikydami juos pratybose
(Henschen, Newton, 2003)

Kai jgiidziy mokymasis perkeliamas | praktika, kariai turi susiktre tiksly informacijos
vaizdg (Bandura, 1997).

Fizinis savaveiksmiSkumas néra grindZiamas vien tik jgidziy jgijimu. Kariai turi
susipazinti ir su neigiamais ypatumais, kai atsiranda daugiau nevaldomy ir nenumatyty
kintamyjy. Kariai turi prisitaikyti, jy planus lemia kintanti uzduoties eigos demografija, oras
strategija ir prieSy elgesys. Todél karys turi gebéti save valdyti ir sutelkti savo mintis | uzduoties
atlikima (Bandura, 1997).

Karys pratyby mety turi jveikti jvairius stresorius: kliiitis, pralaiméjima, fizin] skausma,
neigiamas emocijas ir i$siblaskyma (Morris, Koehn, 2003). Gebéjimas kariui valdyti stresorius
padeda pagerinti savireguliacijg ir padidinti fizinj savaveiksmiskumg (Bandura, 1997).

Kario fizinis savaveiksmiSkumas — tai pasitikéjimas savimi, apimantis kario numanyma, kg
jis gali atlikti su turimais jgiidziais per tam tikrg laikg (Bandura, 1997). Ankstesnés sékmés
sustiprina kario savaveiksmiSkumo pojitj, kuris skatina uZsibrézti dar aukStesnius, bet
pasiekiamus tikslus ir suteikia pasitik¢jimo, kad viskg galima atlikti dar geriau, taciau, kai
situacija blog¢ja, karys pasikliauja fiziniu savaveiksmiskumu ir tikisi, kad jis jam pades
(Bandura, 1997).
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1.6. Kariy savanoriy fizinio parengtumo vertinimo ypatumai

Kariai savanoriai rengiami pagal savanoriy pajégy vado parengtas ir kariuvomenés vado
patvirtintas mokymy programas ir metinius kovinio rengimo planus (Lietuvos respublikos Krasto
apsaugos sistemos organizavimo ir karo tarnybos jstatymas 1998 m.).

Atsizvelgdami | testo rezultatus Krasto apsaugos sistemos institucijy vadovai ir fizinio
rengimo specialistai jvertina savo kariy fizinio parengtumo lygj ir rengia fizinio rengimo
programas, skirtas kariuomenés kovinio rengimo uzduociy atlikimo gerinimui. Lietuvos
kariuomenés vadas laikosi pozicijos, kad privalomus testus turi atlikti visi kariai. Kariniy vienety
vadai turi vadovauti kariams asmeniniu pavyzdziu, atitikti nustatytus kovinio, fizinio rengimo
reikalavimus, i$laikyti privalomus testus. Laikydamasis §io principo Lietuvos kariuomenés vadas
taip pat atlieka visas numatytas kovinio rengimo uzduotis, laiko fizinio parengtumo testus. Gen.
Itn. A.Pocius pabrézia, kad reikalavimai galioja be iSlygy visiems, taip pat ir ne Lietuvoje
tarnaujantiems, kariams, jie savo tarnybos vietoje turi atlikti Lietuvos kariuomenés nustatytus
individualaus rengimo testus.

Kariai vertinami pagal KFPT pratimy taSky lentel¢ (2 priedas).

(http://www.lietuvoskariuomene.lt/It/kariuomenes atributika/new/lietuvos kariuomenes v

adas_nustatyti fizinio_parengtumo_reikalavimai_galioja_be islygu visiems, 2016)
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2. TYRIMO METOLOGIJA

2.1.  Tyrimo metodologija

Tyrimo metodologija grindZiama Siomis teorijomis:

1. Adaptacijos teorija (theory of adaptation). Visuma patikimy ziniy apie sportininko
organizmo prisitaikyma prie aplinkos, pirmiausia prie ekstremaliy salygy. Adaptacijos teorija yra
labai svarbi sportininky, ypac elito, rengimui ir rengimo metodams tobulinti. Sporto terminy
zodynas 2002 m. 643 p.

2. Aktyvumo teorija (activity theory). Teiginiy apie zmogaus aktyvumo pokycius
ontogenezeés metu sistema. Pagrindiniai aktyvumo teorijos teiginiai: zZmogus augdamas ir
bresdamas vienus vaidmenis, vieng veikla pakeicia kitais ir taip iSlieka aktyvus; didelis aktyvumas
ir vaidmeny veiklos i$saugojimas, palaikymas senéjant zadina savivoka, gyvenimo dziaugsma.

Sporto terminy zodynas 2002 m. 643 p

3. Fizinio ugdymo teorija (theory of physical development). Taikomoji pedagogikos ir

edukologijos mokslo Saka - mokslas apie asmens kiino kultiira, fiziniy galiy plétote. Fizinio
ugdymo teorijos paskirtis - rinkti, teoriSkai apibendrinti objektyvias zinias apie asmens kiino
kultira, kurti tiriamyjy reiSkiniy valdymo budus. Fizinio ugdymo teorija tiria valdyma,
kryptingg fizinio ugdymo vyksma, rySius su kitomis ugdymo sritimis (protiniu, estetiniu

lavinimu), sveika gyvensena. Sporto terminy zodynas 2002 m. 643 p.

2.2.  Tyrimo metodai
Darbe buvo taikomi §ie tyrimo metodai:

1 teorinés analize ir apibendrinimas,
2 dokumenty analizé

3. anketavimas,

4.  testavimas,

5 matemating statistika

Teoriné analizé ir apibendrinimas. Buvo analizuojami literatiros Saltiniai, susij¢ su
nagrin¢jama tema, tikslinamos sgvokos bei aptariami tyrimo rezultatai, lyginami su kity autoriy,
atlikusiy panaSaus pobiidZio tyrimus, duomenimis.

Buvo studijuojama sporto teorijos, pedagoginé, psichologiné, sporto psichologiné, kariy
ugdymo literatira. Informacijos S$altiniy analizé buvo pagrijsta mastymu, proto veiksmais
analizuojant, apibendrinant Zinias susijusias su tiriamuoju objektu. Buvo iSstudijuoti x lietuviy ir
X uzsienio autoriy moksliniai darbai. Sis tyrimo metodas padéjo suformuoti tyrimy hipoteze,
tikslg ir uzdavinius, pagrjsti tyrimo metodologijg ir jg atitinkan¢ius metodus
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Dokumenty analizé. Kariy fizinis parengtumas buvo tiriamas remiantis KraSto apsaugos
sistemos kariy fizinio parengtumo testo organizavimo ir atlikimo tvarkos aprasu.

Anketinés apklausos metodas. Tyrimui atlikti buvo parengta anketa su aStuoniolika
klausimy. Jos buvo skirtos 603 Mazeikiy péstininky kuopos kariams savanoriams.

Testavimas. K. Kardelis (2002) testavimg apibrézia kaip mokslinis tyrimo metodg — vertés
nustatyma, kokybinis ar kiekybinis bandymais . Mes testavimg suvokiame ir kaip svarbig,
tikslingg kario rengimo valdymo funkcija, nes testavimo rezultatai atspindi kariy formalaus
ugdymo ir neformalaus (savaiminio, savivaldaus) ugdymosi kiekybg ir kokybe, sveiktos , fizinés
buklés lygj. Tokiu biidu gaunama grjztamoji informacija leidzia numatyti tolesnio veikimo
programy esmines kryptis.

Kariy fizinio parengtumo lygiui nustatyti buvo taikomi Sie aprobuoti testai (Lietuvos
Respublikos Krasto apsaugos ministro 2006 m. gruodzio 29d jsakymas Nr. 1V-500 ,,D¢l kariy
fizinio pasirengimo reikalavimy ir kariy fizinio pasirengimo tikrinimo bei papildomy
reikalavimy, susijusiy su fiziniais ir praktiniais gebéjimais eiti tam tikras pareigas® Valstybés
zinios, 2007, Nr.: 10 -399): atsispaudimai per 2 minutes, susilenkimai per dvi minutes, 3000 m
bégimas.

Tiriamyjy fizinio parengtumo testy rezultatai buvo registruojami j Fizinio pasirengimo
komisijy protokola. Pats darbo autorius dalyvavo testavimuose, nes atlicka tarnyba 603 Mazeikiy
péstininky kuopoje.

Statistiné analizé. Buvo apskaiCiuojami Sie matematinés statistiko rodikliai: aritmetinis
vidurkis (M=)x/n), vidutinis kvadratinis nuokrypis (S=VS2, S2=%(X-X)2/n—1), aritmetinio
vidurkio reprezentacijos paklaida (Sx=S/vn).

Aritmetinis vidurkis (M) buvo suvokiamas kaip tiriamojo pozymio skaiCiy eilés vidurkis.

Vidutinis kvadratinis nuokrypis (standartinis nuokrypis) (S) buvo suvokiamas kaip imties
vidutinis kvadratinis nuokrypis iStraukiant Saknj i§ kvadratinio nuokrypio. Excel kompiuteringje
programoje §is rodiklis Zymimas SDEV (Gulbinas, 2001).

Aritmetinio vidurkio standartiné palaida (Sx) buvo suvokiama kaip imties tiirio
(tiriamosios grupés) vidurkio skirtumas nuo generalinés visumos vidurkio (Skernevicius,

Raslanas, Dadeliené, 2004, 3aumopckuii, 1982).. (Sx) reikSmé buvo raSoma prie aritmetinio

vidurkio su Zenklu +. Excel kompiuteringje programoje Sis rodiklis Zymimas AVEDEV (Gulbinas,
2001).

Lyginant tyrimo duomeny vidutiniy reik§miy skirtumus buvo naudojamas Studento t
kriterijus (t = M1+M2/ VSx12+ Sx22). Aritmetiniy vidurkiy skirtumo patikimumui nustatyti buvo
naudojamas reikSmingumo lygmuo p<0.05 ir p<0,001. Skirtumas tarp tiriamy kintamy buvo

laikomas patikimu 95 proc. (p<0,05), kai apskai¢iuotas t = 2 (kai n1+n2 — 2 yra daugiau negu
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100) arba >2. Patikimas skirtumas isreikStas zenklu p<, o nepatikimas - p> Visi skaifiavimai
atlikti MS Excel kompiuterine Duomeny analizé buvo atlikta naudojant ,,Microsoft ® Excel
2007 paketa.

Nustatant pozymiy reikSmes, rySius tarp atskiry pozymiy taikytas koreliacijos metodas.
Koreliacija matuota Pirsono koeficientu (tekste Pirsono koeficientas zymimas ,,r*‘). Jis gali biiti
reiSkiamas reik§mémis nuo 0 iki 1. Statistiniai metodai (koreliacija, standartinis nuokrypis)
taikyti atliekant tyrimo duomeny statistinj jvertinima Microsoft Office Excel kompiuterine
programa. Rezultatams pateikti pasirinktas apraSomosios statistikos metodas, informacija

pateikiama lentelése, paveiksluose.

2.3.  Tyrimo imtis
Buvo istirti 54 kariy trijy fizinio parengtumo komponenty rodikliai (1 lentel¢). Tyrimai

buvo atlikti 2015 m pavasarj.

Tiriamieji buvo suskirstyti ] amziaus grupes remiantis Lietuvos kraSto apsaugos ministro
2006 m. gruodzio 29d jsakymu Nr. 1V-500 ,,D¢l kariy fizinio pasirengimo reikalavimy ir kariy
fizinio pasirengimo tikrinimo bei papildomy reikalavimy, susijusiy su fiziniais ir praktiniais
gebéjimais eiti tam tikras pareigas“. (Valstybés Zzinios, 2007, Nr.: 10 -399). Tiriamieji buvo
suskirstyti j 7 amziaus grupes. Tai buvo biitina padaryti, nes véliau buvo analizuojama testavimo
rezultaty pervedimo i taskus atsizvelgiant j tirlamyjy amziy korektiSkumas, vertinami konkreciy

amziau grupiy kariy fizinis parengtumas.

2.4.  Tyrimo organizavimas.
Tyrimas buvo vykdomas 2015-2016 metais, keturiais etapais:

Pirmajame tyrimo etape (2015 pavasaris ) buvo atlikti kariy fizinio parengtumo matavimai.
Kariy (n = 54) fizinis parengtumas buvo nustatomas 2015 m. pavasarj. Pavasarinis fizinio
parengtumo tikrinimas labiau atspindi kariy neformalaus saviugdos krypt;.

Taip pat buvo iSplatintos ir surinktos anketos, i§ kuriy buvo sprendziama apie kariy
lavinimo(si) metody suvokimag

Antrajame tyrimo etape (2015-10 - 2016-05), siekiant iSsiaiSkinti kariy iStvermés
lavinimo(si) apimtis, intensyvumg rezultatus ir suvokimg buvo analizuojama pedagoging,
psichologing, sporto ir teisiné literatiira.

Tre¢iame tyrimo etape (2015.10 — 2015.11) buvo suformuluota tyrimo hipotezé, apibrézti
tyrimo uzdaviniai, sukurta tyrimo metodika.

Ketvirtajame tyrimo etape (2016.04 — 2016. 06-) buvo analizuojami ir aptariami tyrimo

rezultatai, raSomos iSvados , rengiamos metodinés rekomendacijos.
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3. KARIU SAVANORIU FIZINIS PARENGTUMAS, FIZINES
SAVIUGDOS METODIKOS SUVOKIMAS BEI JU SASAJOS

3.1.  Kariy savanoriy fizinis parengtumas

rudenj. Analizuojami fizinio pasirengimo duomenys buvo gauti atlikus testa 2015 m. balandzio
12 dieng. Testo metu kariai savanoriai turéjo atlikti tris pratimus. Pirmas pratimas — tal,
atsispaudimai, antras — susilenkimai ,, sésk, gulk® ir tre¢ias pratimas — 3 minuc¢iy bégimas.

ISanalizavus kariy savanoriy fizinj parengtumg paaiS$kéjo, kad kariai savanoriai, buvo
prastai pasirenge testavimui, todél 64% kariy savanoriy fizinio parengtumo testo neislaiké. Testa
iSlaiké tik 34% procentai. Gauti duomenys rodo, kad daugiau nei puse kariy savanoriy néra
pasirengge fiziskai (1 pav.).

Pagal gautus duomenis galima teigti, kad kariai savanoriai menkai ruos$ési fizinio
parengtumo testui laikyti ar tiesiog i§ viso nesiruo$é savarankiskai.

Kariams dazniau reikéty atlikti pratimus skirtus pilvo raumenims ir laisvu laiku nuo darbo

ir tarnybos rasti sau laiko ir iSeiti pabégioti.

80% -

60% -

40% - 64%

20% - 36%

0% . .
Iskaityta Nejskaityta

1 pav. Kariy fizinio pasirengimo testas

3.1.1. Rankas tiesian¢iy raumeny jéga

Kariai savanoriai pirmajj pratimg atliko geriausiai i§ visy trijy pratimy. Pratima iSlaiké net

66 % kariy savanoriy, neislaiké — 34% (2 pav.)
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2 pav. Rankas tiesian¢iy raumeny jéga

3.1.2. Pilvo raumeny iSlavinimas

Atliekant pratimg ,,sésk, gulk®, pagal 3 paveiksla matome, kad kariy savanoriy pilvo

raumenys néra iSlavinti, gan silpni. 32 % pratima iSlaike, o 68 % kariy savanoriy pratimo

neislaiké.
80% -
60% -
40% - 68%
0% . .
Iskaityta Nejskaityta

3 pav. Pilvo raumeny i$lavinimas

3.1.3. Bendrosios iStvermés iSlavinimas
3 kilometry bégimas sekési prastai net 66 % kariy savanoriy, kariai neislaiké normatyvo, jy

bégimo laikas buvo per prastas, buvo ir nebaigusiu pratimo. Tik 34 % kariy savanoriy islaiké 3

kilometry bégima (4 pav.).
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3.2.  Fizinés saviugdos suvokimas

3.2.1. Fizinés saviugdos sagvokos suvokimas

57 % kariy savanoriy supranta kas yra fizin¢ saviugda, o 43 % kariai savanoriai nesuvokia
(5 pav.).

Kariai savanoriai i§ 5 pateikty atsakymy gal¢jo pasirinkti tik 1 atsakymg. 31 karys
savanoris pasirinko teisingg atsakyma, kad fiziné saviugda - tai, individo veikla, orientuota |
saves tobulinimg fizinio lavinimo priemonémis, siekiant fiziniy, psichiniy ir dvasiniy galiy
plétros ir darnos. Like 23 kariai pasirinko neteisingus atsakymus. 3 kariai savanoriai pasirinko 1
atsakyma, pagal kurj fiziné saviugda — savojo AS savo savybiy ir vertés suvokimas, supratimas.
16 kariy savanoriy pasirinko2 atsakyma, pagal kurj fiziné saviugda — tai, savo jégy, gebéjimy,
veiksmy, poelgiy minciy ir jausmy vertinimas. 2 kariai savanoriai pasirinko 3 atsakyma, pagal
kurj fiziné saviugda — tai, veiksmy bei elgesio zadinimas ir skatinimas, vykstantis Zmogaus
psichikoje. Ir dar 2 kariai savanoriai pasirinko 5 atsakymg, kuriame fiziné saviugda — psichinio
saves ugdymo forma — zmogaus poveikis sau, kuriuo sukuriami reikalingi vaizdiniai, jausmai,

nuotaika, nusistatymas.
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5 pav. Fizinés saviugdos suvokimas

3.2.2. Sudétiniy saviugdos daliy suvokimas

Pagal 6 paveiksle pateiktg informacijg galima matyti, kad i§ 54 kariy savanoriy tik 2 kariai
savanoriai supranta i$ kokiy sudétiniy daliy susideda saviugda, nes i§ 8 pateikty varianty, kariai
pasirinko 3 atsakymus, kurie buvo teisingi.

8 kariai savanoriai prie sudétiniy saviugdos daliy priskyré 2 atsakymus, kurie buvo teisingi.
28 kariai savanoriai prie sudétiniy saviugdos daliy priskyré tik 1 teisingg atsakyma.

16 kariy savanoriy prie sudétiniy saviugdos daliy nepriskyré nei vieno teisingo atsakymo.
Kariy atsakymai i ,.kokios yra 3 sudétinés saviugdos dalys®, pagal gautus rezultatus galime

teigti, kad kariai savanoriai nelabai suvokia kokios dalys sudaro saviugda.
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6 pav. 3 sudétiniy saviugdos daliy suvokimas
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3.2.3. Sveikatg jtakojanciy veiksniy svarba

Sveikatg lemiantys veiksniai:

1. Reguliarus, pakankamas miegas;

2. Mityba
3. Fizinis aktyvumas;
4. Neriikymas;
5. Saikingas alkoholio vartojimas;
6. Reguliariis pusryciai;

7. Ramus gyvenimo tempas vengiant streso.
Tokig seka sudéliojo 4 kariai savanoriai. 1 karys savanoris teisingai priskyré 4 veiksnius

teisinga eilés tvarka. 10 kariy savanoriy priskyré 2 veiksnius teisinga eilés tvarka. 20 kariy
savanoriy priskyré tik 1 veiksnj teisinga eilés tvarka. 19 kariy savanoriy nesudéliojo nei vieno

teisingo veiksnio teisinga eilés tvarka (7pav.).
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7 pav. Sveikatg lemianciy veiksniy suvokimas

3.2.4. Optimalus kiino svoris

Kariai savanoriai | klausimg kokios yra KMI reik§més ir kaip jos suskirstomos atsake gan
gerai (8 pav.). Net 26 kariai savanoriai zino ir suvokia 100 % kokios yra KMI reik§més ir kuriai
grupei jos priskiriamos. 8 kariai savanoriai suvokia 80%, 4 kariai savanoriai — 60%, 6 kariai
savanoriai — 40%, 3 kariai savanoriai — 20%, 7 kariai savanoriai visai nesupranta kas tai yra KMI

reikSmés kaip jos skai¢iuojamos ir prie kokiy grupiy priskiriamos.
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8 pav. KMI reiksmiy, apibudinanéiy kiino svorio normaluma, suvokimas

3.2.5. Kino masés reguliavimas

Kiino masés reguliavimo veiksnius, naudojant dietg ir fizinius pratimus suvokia beveik visi
kariai savanoriai (9 pav.). Tik 1 vienas karys savanoris nesuprato, kaip dieta ir fiziniai pratimai
reguliuoja kiino svorj. 100% suvokia, kaip reguliuojamas kiino svoris naudojant dietas ar fizinius
pratimus — 11 kariy savanoriy, 80% - 19 kariy savanoriy, 60% - 9 Kkariai savanoriai, 40% - 8

kariai savanoriai ir 20% - 6 kariai savanoriai.
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9 pav. Kiino masés reguliavimo veiksniy, naudojant dietg ir fizinius pratimus, suvokimas
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3.2.6. Fizinio aktyvumo normos

Fizinio aktyvumo norma turéty buti bendrojo poveikio, kurio trukmé >30 min.,
intensyvumas — vidutinis, 7 kartus per savaite ( 10 pav.).
Net 93% kariy savanoriy nezino, kad per savaite, kiekvieng dieng reikéty uzsiimti vidutinio

intensyvumo fizine veikla kuri trukty apie 30 min ir daugiau, o tai zino tik 7 % kariy savanoriy.
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40% -
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0%

10 pav. Fizinio aktyvumo normy suvokimas

3.2.7. Istvermés ir jégos pratyby lavinimo santykis

Istvermés ir jégos lavinimo pratyby santykis siekiant fizinio aktyvumo pratybomis
pagerinti sveikatg, turéty atitikti — aerobikos pratybos 20-60 min. trukmés, 3 dienas per savaite,
jégos lavinimo pratybos 20-60 min. trukmeés, 2 dienas per savaitg. Tokj santykj pasirinko 37%
procentai kariy savanoriy, o likusi dalis kariy savanoriy — 63% nepasirinko teisingo atsakymo.

Tai jvyko tikriausiai todé¢l, kad kariai nesportuoja ir nesupranta koks santykis turéty biiti.
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11 pav. Istvermeés ir jégos lavinimo pratyby santykio siekiant fizinio aktyvumo pratyboms
pagerinti sveikatg suvokimas
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3.2.8. Fizinés saviugdos normos

Kariai savanoriai visai nesuvokia kiek laiko vidutiniskai per savait¢ reikéty uzsiimti fizine
saviugda (12 pav.). Net 74 % kariy savanoriy nezino, kad per savaite reikéty bent 3-4 valandas

uzsiimti fizine saviugda, tai Zino tik 26 % kariy savanoriy.
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12 pav. Fizinés saviugdos normy, vidutiniSkai per savaite, suvokimas

3.2.9. Informatyviausias kriivio poveikio rodiklis

Geriausiai kriivio poveikj parodo miisy pulso daznis. tai suvokia 39 % kariy savanoriy,

61% mano, kad kruvio poveikj miisy organizmui parodo odos spalva, savijauta, prakaitavimo

laipsnis ir kvépavimo daZznumas.
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3.2.10. Jégos lavinimas

Kariai savanoriai nelabai suvokia kaip reikéty teisingai auginti raumenj, kokie turéty buti
svoriai, kiek karty reikéty pratimag ar veiksma atlikti, kiek kartojimo serijy turéty buti, kokia
poilsio trukmé ir panasiai (14 pav.). Visiskai nieko suvoké 6 kariai savanoriai. I$ pateikty 10- ties
teiginiy, 15 kariy savanoriy atsaké tik j vieng teiginj teisingai, 19 kariy savanoriy atsaké | 2
teiginius teisingai, 9 kariai savanoriai atsake j 3 teiginius teisingai, 4 kariai savanoriai atsaké j 4

teiginius teisingai ir tik 1 karys savanoris atsake j 5 teiginius teisingai.
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14 pav. Raumens darbinj padidéjimg lavinan¢iy metody suvokimas

3.2.11. Istvermés lavinimas

IStverme:

1. Organizmo atsparumas jvairiems vidiniams ir iSoriniams veiksniams (deguonies
trikumui, kars¢iui, fiziniams kriiviams).

2. Zmogaus organizmo gebéjimas kuo ilgiau apriipinti dirban¢ius raumenis energetinémis
medZiagomis.

3. Nervy sistemos gebéjimas valdyti raumenyse vykstan€ius sudétingus fizinius ir
cheminius vyksmus.
Tokj atsakyma pasirinko tik 5 kariai savanoriai (15 pav.). Du teisingus teiginius apie

1Stverme pasirinko net 21 karys savanoris, o vieng teisingg teiginj apie iStverme pasirinko 22

kariai savanoriai. Deja, 6 kariai savanoriai, visiSkai nesupranta kas yra iStverme.
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15 pav. Istvermés suvokimas

Koks pratimas labiausiai atspindi iStvermés lavinimg, kokia turéty buti pratimo trukmé,
koks intensyvumas, pratyby daznis ir koks krivio didinimo tempas norint pagerinti ar tiesiog
palaikyti iStvermés lygj, toks klausimas buvo pateiktas kariams savanoriams, taciau nei vienas
karys 1 §j klausima neatsaké 100% teisingai (16 pav.). 1 karys savanoris j klausimg atsaké 80%
teisingai, 6 kariai savanoriai — 60% teisingai, 13 kariy savanoriy 40% teisingai, 19 kariy atsakeé j
klausimg tik 20% teisingai. 15 kariy savanoriy visiSkai nesuprato kokia yra iStvermeés lavinimo

metodika.
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16 pav. Bendrosios iStvermés lavinimo metodikos suvokimas

3.2.12. Fizinio aktyvumo efektyvuma lemiantys veiksniai

Fizinio aktyvumo efektyvumas priklauso nuo fizinio aktyvumo rusies, fizinio aktyvumo

formos, fizinio aktyvumo daznumo, fizinio aktyvumo intensyvumo, fizinio aktyvumo trukmés.
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Tokius penkis apibrézimus apie fizinio aktyvumo efektyvumg pasirinko 16 Kkariy
savanoriy. 4 teisingus ir 1 neteisingg apibrézimg pasirinko 21 karys savanoris, 3 teisingus ir 2
neteisingus apibrézimus pasirinko 12 kariy savanoriy, 2 teisingus ir 3 neteisingus apibrézimus
pasirinko 3 kariai savanoriai, 1 teisingg ir 4 neteisingus apibrézimus pasirinko 1 karys savanoris.
1 karys savanoris nepasirinko nei vieno teisingo apibrézimo. Pagal gautus rezultatus galima

teigti, kad kariai savanoriai Siek tiek supranta kas lemia fizinio aktyvumo efektyvuma (17 pav.).
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17 av. Fizinio aktyvumo efektyvumo suvokimas

3.2.13. Sveikatg lemiantys veiksniai

Zmogaus sveikatg daugiausiai, net 50%, sudaro gyvenimo biidas ir zmogaus elgesys, po
20% sudaro paveldimumas, gyvenimo plinka ir tik 10% Zmogaus sveikatos lemia medicina.

18 paveiksle, matome, kaip kariai savanoriai paskirst¢ savo procentus. Tik 2 kariai
savanoriai teisingai paskirsté procentus aukS¢iau apraSytiems veiksniams teisingai. Taip pat 2
kariai savanoriai teisingai priskyré procentines dalis prie 3 veiksniy. 12 kariy savanoriy teisingai
priskyré procentines dalis prie 2 veiksniy. 17 kariy savanoriy teisingai priskyré procentines dalis
prie 1 veiksnio. 21 karys savanoris nepriskyré nei vienos teisingos procentinés dalies prie

pateikty veiksniy.
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18 pav. Zmogaus sveikata lemian¢iy veiksniy suvokimas

ISnagrinéjus visus atsakymus ] pateiktus klusimus, kariams savanoriams ir suskaifiavus
balus, matome ne kokj vaizda. IS galimy 756 tasky, susumavus visy kariy taskus kartu, kariai
savanoriai surinko tik 291 taska, tai yra tik 38 %. I§ tasky skaiCiaus galime teigti kad kariai
savanoriai néra domgjgsi apie fizing saviugda, neskaité straipsniy, knygy, nezino, néra
supazindinti su fizine saviugda, kokie veiksniai lemia sveikatg, kiek karty j savaite reikéty
uzsiimti fizine veikla, kad neprarasti sportinés formos, ar j3 net biity galima pagerinti ir kokius
kriivius reikéty pritaikyti sportuojant, lavinant jéga, iStverme. To pasékoje (1 pav.), kaip ir buvo
tikétina, didzioji dalis kariy savanoriy neislaiké (62%) fizinio pasirengimo testo, nes per mazai

laiko skiria fizinei saviugdai, nezino kaip ir kiek laiko reikia uzsiimti aktyvia fizine veikla.

Surinkty tasky suma
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19 pav. Tasky suma
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3.3.Fizinio rengimo(si) metodikos suvokimo sgsajos.

Fizinio rengimo metodikos suvokimas buvo koreliuojamas su Kkitais analizuotais
kintamaisiais. Svarbiausieji i$ jy buvo

1.  Kiino masés indeksas (1 lentel¢) , atspindintis zmogaus fizinj i$sivystyma ir dalinai
fizinio aktyvumo apimt;j ir kario savanorio mitybos optimalumg. Kiino masés indeksg limituoja
du rodikliai(tigis, svoris)

2. Fizinés saviugdos metodikos kompleksinis suvokimas (2 lentel¢). Sj rodiklj léme 14
kintamyjy;

3. Kompleksinis fizinis parengtumas (3 lentelé). Sj rodiklj lémé trys kintamieji

Buvo aptikta keturiasdeSimties tiriamyjy Visi batini rodikliai koreliacinei analize atlikti

Koreliaciné kintamyjy analiz¢ patvirtino daugelio analizuojamy rodikliy silpng tarpusavio
ry§j (4-5 lentelés). Savaime suprantama, kad kintamyjy tarpusavio priklausomybé bty
glaudesné jeigu buty istirta daugiau kariy savanoriy.

Tarp kario savanorio fizinio parengtumo ir ziniy apie fizinés saviugdos metodika
uzfiksuotas labai silpnas koreliacinis rySys (r=0,070) (4 lentelé¢). Vadinasi, karys savanoris
puikiausiai fiziSkai pasirenges gali nieko nezinoti apie fizinés saviugdos metodika. Tokiu atveju,
tikétina, kad karys savanoris atlieka pratimus vadovaujamas sporto specialisty ir tokiu biidu
kaupia patirtj.

Tarp kario savanorio kompleksinio fizinio i§sivystymo rodiklio — kiino masés indekso ir ir
ziniy apie fizinés saviugdos metodika uZfiksuotas labai silpnas koreliacinis rySys (r=0,059) (4
lentel¢). Tarp kario savanorio fizinio parengtumo ir Ziniy apie fizinés saviugdos metodika
uzfiksuotas labai silpnas koreliacinis rySys (r=0,070) (4 lentel¢). Vadinasi, karys savanoris
puikiausiai fiziSkai pasirenggs gali nieko nezinoti apie fizinés saviugdos metodika. Tokiu atveju,
tikétina, kad karys savanoris atlieka pratimus vadovaujamas sporto specialisty ir tokiu budu
kaupia patirt]. Vadinasi, kario savanorio Zinios apie fizing saviugda neturi reik§més fizinio

18sivystymo rodikliams, o tuo paciu ir fizinio aktyvumo apimtims ir mitybai.
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1 lentelé Tiriamyjy fizinis iSsivystymas

Fizinis iSsivystymas

Eil. Nr. Tiriamasis Amzius —

Ugis (cm) Svoris (kg) KMI

1. J.R. 22 1,80 80 24,69
2. A.S. 20 1,98 80 20,41
3 M. Z. 36 1,86 89 25,73
4 D. K. 19 1,85 85 24,84
5 T.P. 33 1,75 80 26,12
6 M. P. 21 1,85 90 26,30
7 M. R. 18 1,71 80 27,36
8 K. V. 24 1,98 105 26,78
9 A V. 27 1,90 78 21,61
10 A V. 19 1,78 71 22,41
11 E.S. 22 1,83 83 24,78
12 P.G. 21 1,81 75 0,00
13 E. B. 39 1,82 105 31,70
14 V. L. 22 1,86 74 21,39
15 J.P. 22 1,75 74 24,16
16 7. K. 21 1,76 79 25,50
17 A. G. 32 1,75 90 29,39
18 M. K. 28 1,80 75 23,15
19 E.S. 20 1,77 72 22,98
20 M. S. 19 1,77 68 21,71
21 R.R. 21 1,82 75 22,64
22 S.B. 20 1,81 70 21,37
23 D.S. 32 1,96 85 22,13
24 K. P. 19 1,80 73 0,00
25 G.B. 19 1,98 95 24,23
26 T.J. 27 1,81 74 22,59
27 D.Z. 22 1,80 80 24,69
28 R.S. 18 1,74 85 28,08
29 N. D. 23 1,81 83 25,34
30 E.A. 36 1,73 93 31,07
31 E.S. 35 1,70 67 23,18
32 D. V. 26 1,72 85 28,73
33 T.S. 21 1,83 65 19,41
34 E. L. 26 1,85 80 23,37
35 A V. 22 1,74 85 28,08
36 A M. 26 1,83 87 25,98
37 l. P. 27 1,83 85 25,38
38 D. G. 20 1,97 100 25,77
39 D.J. 19 1,83 73 21,80
40 T.C. 20 1,80 78 24,07
X 17,43 46,01 52,37 23,47

Sx 5,71 39,44 9,54 6,11
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2 lentelé Tiriamyjy fizinés saviugdos suvokimas

N¢
2
5]
w

Sudétiniy saviugdos daliy suvokimas

Sveikata lemiaciy veiksniy suvokimas

Fizinés saviugdos normy, vidutiniskai per savaite,

Informatyviausias rodiklis apie kravio poveikj

Stvermes ir jégos lavinimo pratyby santykio siekiant

Fizinio aktyvumo efektyvumo suvokimas

i padidéjima lavinanéiy metody

Bendrosios iStvermés lavinimo metodika

Zmogaus sveikata lemianciy veiksniy suvokimas

o [KMI reik§miy, apibiidinanc¢iy kiino svorio normaluma,

o | o [Kino masés reguliavimo veiksniy, naudojant dietg ir

g
£
] 3 2 |z¢ 2
2 g 2 e = | £ .
B £ : 195 £ E E
» = %) g %) =] E g‘ %) 5 %] 2 4
El2s|281 22| 2 6¥8 2 |28 ¢ £
1. J.R. 0 0,3 | 0,14 4 ,6 0 0 0 1 08 | 0,2 0,6 04 | 05 4,94
2. A.S. 0 0 0,14 0 8 0 0 0 1 06 | 0,1 0,3 0,4 0 3,34
3 M. Z. 1 06 (014 ] 04 1 0 0 0 0 04 | 0,1 0,9 04 | 0,25 5,19
4 D. K. 1 0,3 |0,14 1 1 1 1 0 0 0,8 0,2 0,9 0,4 0 7,74
5 T.P. 0 0 0 0 0,8 0 0 0 1 08 | 0,2 0,3 0,2 | 0,25 3,55
6 M. P. 0 0,3 0 1 0,4 0 0 0 1 0,6 0 0,6 0,4 0 4,30
7 M. R. 1 0,3 0 1 1 1 0 0 0 06 | 0,3 0,6 0,6 | 0,25 6,65
8 K. V. 1 03 (014] 02 | 0,6 0 0 0 1 08 | 0,1 0 0,2 1 5,34
9 A. V. 0 0 0,28 1 0,8 0 1 0 0 0,8 0 0,3 0,2 | 0,25 4,63
10 A. V. 0 0 028104 | 04 0 0 0 1 06 | 04 0,6 0,2 | 0,25 4,13
11 E.S. 0 03 ([028] 04| 0,8 0 0 0 0 1 0,2 0,6 0,8 0 4,38
12 P. G. 1 0,6 | 0,14 1 0,6 0 0 0 0 08 | 04 0,3 04 | 0,25 5,49
13 E. B. 1 09 (056 ] 08 | 0,2 0 0 0 0 1 0,1 0 0 0,5 5,06
14 V. L. 1 0,3 | 0,14 1 0,6 0 0 0 0 08 | 04 0 0,6 | 0,25 5,09
15 J. P. 1 0,3 | 0,14 0 0,8 0 0 0 1 1 0,2 0,6 0 0 5,04
16 7. K. 1 0,3 10,14 0 0,6 0 1 0 0 1 0,3 0,3 0,2 | 0,25 5,09
17 A. G. 0 0 0 1 0,8 0 0 0 0 0,6 0 0 0 0,25 2,65
18 M. K. 1 0 0,14 1 0,4 0 1 0 1 1 0,2 0,3 0 0,5 6,54
19 E.S. 1 0,6 0 1 0,4 0 1 0 0 1 0,2 0,3 0,2 1 6,70
20 M. S. 1 0,3 | 0,28 1 1 1 0 0 0 0,6 0,2 0,3 0 0,5 6,18
21 R.R. 1 0,3 | 0,28 1 0,8 0 1 1 0 1 0,3 0,6 06 | 05 8,38
22 S.B. 0 0,3 | 0,14 0 0,8 0 0 1 0 08 | 0,1 0,3 0,2 0 3,64
23 D.S. 0 0,3 0 08 ] 0,8 0 0 0 0 0,8 0,1 0,3 04 | 0,75 4,25
24 K. P. 1 0,7 1028 |08 | 04 0 1 0 1 1 0,3 0,3 0,6 0 7,38
25 G. B. 1 02 (014] 06 | 08 1 0 0 0 08 | 0,1 0,6 04 | 0,25 5,89
26 T.J. 0 0,2 | 0,14 0 0,8 0 0 0 0 0,4 0,3 0,6 0,2 | 0,25 2,89
27 D.Z. 1 0,3 10,14 1 1 1 1 0 0 1 0,1 0,6 04 | 0,75 8,29
28 R.S. 1 0 0 1 0,2 0 1 0 1 06 | 0,1 0,3 0 0,5 5,70
29 N. D. 1 0,3 |0,14 1 0,6 0 0 0 1 0,6 | 0,2 0,3 0,2 0 5,34
30 E. A 1 0,3 10,98 | 0,6 1 1 1 0 1 0,8 0,1 0,6 0,2 0 8,58
31 E.S. 1 0,6 | 0,98 1 0,8 1 0 0 0 1 0,5 0,9 0,2 | 0,25 8,23
32 D.V. 0 0,3 0 08 | 0,8 0 1 0 0 04 | 0,1 0,6 0,6 0 4,60
33 T.S. 0 0,3 0 08 ] 0,6 1 0 0 0 0,8 0,2 0,6 0,2 0 4,50
34 E. L. 1 0,6 | 0,98 1 0,8 0 1 1 0 1 0 0,3 0,2 0,5 8,38
35 A V. 0 0,6 | 0,14 1 0,4 0 1 0 0 08 | 0,2 0,6 0 0,25 4,99
36 A M. 1 0,3 0 0,2 | 0,8 0 1 0 1 08 | 0,2 0,9 0 0,25 6,45
37 l.P. 0 0 0 1 0,6 1 0 0 1 0,6 0,2 0 0,2 0 4,60
38 D.G. 0 0 0 06 | 0,2 0 0 0 0 08 | 0,1 0,3 0,2 | 0,25 2,45
39 D.J. 0 0 0 08 | 0,8 0 0 0 1 08 | 0,1 0,3 0 0,25 4,05
40 T.C. 1 0 0,14 1 0,2 0 0 0 1 0,8 0,4 0,6 0 0 5,14
X 0,58 | 0,28 | 0,19 | 0,69 | 0,67 | 0,23 | 0,35 | 0,08 | 0,40 | 0,78 | 0,19 | 0,44 | 0,26 | 0,28 5,39
SX 0,50 | 0,23 | 0,26 | 0,37 | 0,27 | 0,44 | 049 | 0,26 | 0,49 | 0,22 | 0,12 | 0,25 | 0,21 | 0,26 1,70
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3 lentelé Tiriamyjy fizinis parengtumas

Fizinis parengtumas

2 Atsispaudimai Susilenkimai 3000 m. bégimas y
% g Rezulte_itas Tatkai Rezultz_itas (k2 Taskai ReZL_JIt.atas Taskai ];3:711(;
T = (k/2 min.) min.) (min:s.)
1. ILR. 55 77 44 52 nebaigé 129
2. | A8 40 60 67 83 14:48 70 213
3 | M2 63 88 49 68 16:40 61 217
4 | D.K 62 88 65 79 15:20 ” -
5 | TP 40 64 43 61 - e
6 | MP 69 97 73 92 13:30 81 270
7 M. R. 76 100 85 100 14:40 o1 -
8 | KV 03 86 o7 69 15:12 66 221
9 | AV 25 45 41 56 17115 e s
10 | AV 3 49 47 50 16:45 35 134
11 | Es. 50 71 43 50 15:14 61 185
2 | ra 41 59 48 52 16:00 46 157
13 E.B. 52 78 39 61 16:30 68 207
14 | V.L o4 76 52 63 15:41 60 199
15 J.P. 93 100 85 100 13:46 81 281
16 | Z.K 35 50 56 65 16:15 42 157
17 | AG. 41 65 40 58 15:34 71 194
18 | M.K. 48 69 38 52 16:10 59 180
19 | ES. 44 63 62 74 15:30 53 190
20 | M.$ 82 100 51 57 14:05 72 229
21 | R.R. 51 72 50 55 12:28 94 291
22 S.B. 0 99 55 63 15:25 53 215
23 D.S. 23 47 20 34 16:47 60 141
24 | K.P. 39 56 50 55 18:00 19 130
25 | G.B. 64 90 53 60 15:50 48 198
26 T.J. 42 63 42 57 14:59 72 192
27 | D.Z 53 75 65 80 15:48 59 214
28 | RS A 100 41 41 15:30 53 194
29 | N.D. 82 100 82 100 12:30 9% 296
30 | EA 20 44 7 - 24
31 | ES. 60 85 60 81 13:42 88 254
32 | D.V. 56 78 50 60 15:59 57 195
33 T.S. 65 92 46 49 13:57 74 215
34 E.L 56 78 82 100 14:48 70 248
3B | AV 53 75 50 55 17:09 30 160
36 A M. 64 87 59 72 - 159
37 I.P. 65 77 47 62 14:49 73 212
38 | D.G. 41 59 55 63 - 122
39 D. J. 63 89 70 87 1311 85 261
40 T.C. 61 86 56 65 14:37 64 215

X 54,23 75,93 53,13 66,18 0,64 62,54 195,18

Sx 28,55 8,23 514 6,70 0,12 6,02 18,40
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4 lentel¢ . Kintamyjy tarpusavio priklausomybé

Klino masés reguliavimo veiksniy, naudojant dietg ir fizinius pratimus,

~ [KMI reik$miy, apibtdinan¢iy kiino svorio normaluma, suvokimas

 [[Stvermés ir jégos lavinimo pratyby santykio siekiant fizinio aktyvumo
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= | E | = | | B | % 2| £ E| 2 |58 2
2 £ g g 2 £
1 2 3 4 5 6 8 9 10 11 2 13
Ugis (cm) 1,000
Svoris (kg) 0,404 | 1,000
KMI 0,321 | 0,734 | 1,000
Fizinés saviugdos
suvokimas 0,421 | 0,325 | 0,356 | 1,000
Sudétiniy saviugdos
daliy suvokimas 0,413 | 0,308 | 0,292 | 0,195 | 1,000
Sveikata lemiaciy
veiksniy suvokimas 0,256 | 0,234 | 0,185 | 0,213 | 0,156 | 1,000
KMI reik$miy,
apibudinanciy kiino
svorio normaluma,
suvokimas 0,195 | 0,124 | 0,203 | 0,241 | 0,189 | 0,171 | 1,000
Kiino masés reguliavimo
veiksniy, naudojant dieta
ir fizinius pratimus,
suvokimas 0,145 | 0,156 | 0,178 | 0,163 | 0,186 | 0,154 | 0,089 | 1,000
Fizinés saviugdos normy,
vidutiniskai per savaite,
suvokimas 0,147 | 0,203 | 0,095 | 0,102 | 0,143 | 0,142 | 0,125 | 0,090 | 1,000
Informatyviausias
rodiklis apie kriivio
poveikj organizmui. 0,185 | 0,124 | 0,156 | 0,146 | 0,185 | 0,145 | 0,231 | 0,090 | 0,860 | 1,000
Fizinio aktyvumo normy
suvokimas 0,75 | 0,125 | 0,126 | 0,201 | 0,189 | 0,175 | 0,142 | 0,132 | 0,100 | 0,102 | 1,000
Istvermes ir jégos
lavinimo pratyby
santykio siekiant fizinio
aktyvumo pratybomis
pagerinti sveikatg
suvokimas 0,080 | 0,075 | 0,105 | 0,208 | 0,124 | 0,128 | 0,089 | 0,056 | 0,123 | 0,110 | 0,840 | 1,000
Fizinio aktyvumo
efektyvumo suvokimas 0,124 | 0,050 | 0,860 | 0,750 | 0,890 | 0,560 | 0,102 | 0,112 | 0,085 | 0,095 | 0,086 | 0,123 | 1,000
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5 lentel¢ . Kintamuyjy tarpusavio priklausomybé

'= [Raumens darbinj padidéjima lavinanéiy metody suvokimas
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15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25
Raumens darbinj
padidéjimg lavinanciy
metody suvokimas 1,000
IStvermés suvokimas | 0,099 | 1,000
Bendrosios i$tvermés
lavinimo metodika 0,078 | 0,082 | 1,000
Zmogaus sveikata
lemianciy veiksniy
suvokimas 0,096 | 0,085 | 0,074 | 1,000
Kompleksinis fizinés
saviugdos suvokimas | 0,124 | 0,127 | 0,089 | 0,920 | 1,000
Atsispaudimai (k/2
min.) 0,075 | 0,085 | 0,055 | 0,046 | 0,079 | 1,000
Atsispuadimai taskai | 0,128 | 0,231 | 0,145 | 0,148 | 0,146 | 0,158 | 1,000
Susilenkimai (k/2
min.) 0,185 | 0,154 | 0,125 | 0,125 | 0,145 | 0,135 | 0,230 | 1,000
Susilenkimai (taskai) | 0,138 | 0,201 | 0,189 | 0,158 | 0,156 | 0,175 | 0,185 | 0,184 | 1,000
3000 bégimas
(min:s.) 0,102 0,108 | 0,128 | 0,200 | 0,214 | 0,186 | 0,125 | 0,124 | 0,088 | 1,000
3000 bégimas (taskai) | 0,124 | 0,185 | 0,128 | 0,231 | 0,127 | 0,280 | 0,085 | 0,089 | 0,056 | 0,048 | 1,000
Kompleksinis fizinis
pajégumas 0,147 | 0,156 | 0,089 | 0,045 | 0,070 | 0,189 | 0,056 | 0,086 | 0,079 | 0,104 | 0,109 | 1,000
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DISKUSIJA

Analizuojant literatiirg visur buvo pabréziama, kad kario fizinis parengtumas — yra svarbus
kario gebéjima atlikti profesing veikla apibudinantis veiksnys (Baliutavicius, 2002) Tiek gera
sveikata tiek ir gera fiziné buklé yra kuriama per kario fizing veikla, per fizing saviugda.
Visapusiska kariy fizinio rengimo sékme lemia tinkamas kariy fizinio rengimo organizavimas ir
metodika. Nuo kariy sugebéjimo pakelti jvairius sunkumus, jveikti sunkius ir tolimus zygius,
gero psichologinio pasiruosimo priklauso sékmé misyje. Todél fizinis rengimas yra viena i
pagrindiniy kovinio rengimo kariuomengje daliy (LK Mokymo ir doktriny valdyba, 2000m.).
Visuomenés reakcija j sveika, puikios fizinés i§vaizdos pareigling yra palankesné. Taciau tiek
sveikata tiek ir gera fiziné iSvaizda yra kuriama per fizing veiklg per fizing saviugda. Nieko
zmogui néra duota amzinai. Reikéty suvokti fizinio aktyvumo fiziology patvirtintg désninguma:
tobul¢ja ta organizmo gyvybinés veikos sistema, kuri veikia (Kisinas, 2000; Muliarc¢ikas ir kt. ,
2006; Nikalajonok, Gaska, 1997; Radziukynas, 1999; Radziukynas, Endrijaitis, 2003; Skrebe,
2000), taciau atlikus tyrima su 603 Mazeikiy péstininky kuopa, matom, kad kariai néra fiziskai
pasirengg ir neatitinka iSkelty reikalavimy. Jei kilty kokie neramumai musy Salyje, klausimas
iSkilty kiek ilgai kariai savanoriai atsilaikyty fiziskai.

Palyginus atliktg tyrimg su kitais panasSiais tyrimais, pastebima, ta pati tendencija. Kariams
triksta fizinio pasirengimo. Valdziai reikéty sunerimti ir imtis konkreciy veiksmy, kaip bty
galima pagerinti kariy fizinj pasiruo$img. Jei kariai ir toliau bus silpnai fiziskai pasiruosg, kg mes
beturésime kariuomeneje? Tingius, savimi nesiripinan¢ius karius, kurie laikui bégant vis
sunkiau jvykdys jiems paskirtas uzduotis, viska atliks lie¢iau, neproduktyviai. Vadams sitly¢iau
gerai iSsianalizuoti savo kariy fizinj pasirengima, sveikatg, jy tinkamumg atlikti tarnyba.
ISanalizavus viskg ir atsizvelgus | fizinio rengimo trikumg, reikéty suteikti daugiau sporto
valandy, kad kariai fiziSkai galéty pasiruosti.

Atliekant tyrimg buvo tikétasi, kad kariy savanoriy fizinis rengimas ir pasirengimas yra
nepakankamo lygio ir kuo karys savanoris sulaukia vyresnio amZiaus tuo jo prastesni fizinio
parengtumo rezultatai. Tikétina, kad kariai neskiria pakankamai démesio fizinei saviugdai dél
pernelyg didelio jtempto darbo kriivio. ISanalizavus visus gautus duomenis spéjimas pasitvirtino.

Tyrima buty galima tobulinti suskirstant karius j sveikatos grupes, iSanalizuojant kiekvieno

kario gyvensena, jy laisvalaikj, uZimtuma.
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ISVADOS

1. Kariai savanoriai nesidomi fizinés saviugdos metodika tai yra neskaito straipsniy,
knygy. Jie ne tik nezino, bet ir nesupazindinami su fizinés saviugdos metodika per oficialiai
patvirtintag kario rengimo programg. Kariai savanoriai nezino elementariy su fizine saviugda
susijusiy metodiniy dalyky.

2. ISanalizavus kariy savanoriy kompleksinj fizinj parengtumg paaiskéjo, kad kariai
savanoriai, buvo prastai pasirengg testavimui, nes 64% kariy savanoriy fizinio parengtumo testo
neiSlaike. Testg iSlaike tik 34% procentai. Gauti duomenys rodo, kad daugiau nei pusés kariy
savanoriy fizinis parengtumas yra netinkamas ir labai abejotina ar tokie kariai savanoriai gali
atlikti jiems iSkeltus uzdavinius. Tokj fizinj parengtuma lemia pacio kario abejingumas fizinei
saviugdai ir oficialios rengimo sistemos veikimo bejégiskumas.

3. Kariy savanoriy rankas tiesian¢iy raumeny jéga iSlavinta geriausiai palyginus su kity
dviejy raumeny grupiy vertinama funkcija. Daugiau kaip pusé kariy sulenke ir iSties¢ rankas
reikiamg kartojimo skaiciy. Kontrolinio pratimo ,,sésk, gulk®, parod¢, kad kariy savanoriy pilvo
raumenys néra iSlavinti, gan silpni. 32 % pratimg islaiké, o 68 % kariy savanoriy pratimo
neiSlaiké. Kariy savanoriy iStvermeés iSlavinimas prastesnis negu vidutinis net 66 proc.
nesugebéjo nubégti 3 km distancijos per biiting patenkinamam vertinimui laika.

4. Koreliaciné kintamyjy analizé patvirtino daugelio analizuojamy rodikliy silpna
tarpusavio rysj. Tarp kario savanorio fizinio parengtumo ir ziniy apie fizinés saviugdos metodika
uzfiksuotas labai silpnas koreliacinis rySys. Vadinasi, karys savanoris puikiausiai fiziskai
pasirenges gali nieko neZinoti apie fizinés saviugdos metodika. Tokiu atveju, tikétina, kad karys
savanoris atlieka pratimus vadovaujamas sporto specialisty ir tokiu buidu kaupia patirt;. Tarp
kario savanorio kompleksinio fizinio i$sivystymo rodiklio — kiino masés indekso ir ziniy apie
fizinés saviugdos metodikg uzfiksuotas labai silpnas koreliacinis rySys (r=0,059). Tarp kario
savanorio fizinio parengtumo ir Ziniy apie fizinés saviugdos metodika uZfiksuotas labai silpnas

koreliacinis rysys (r=0,070).
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REKOMENDACIJOS

Pagal gautas iSvadas kariams savanoriams rekomenduociau, bent tris kartus per savaitg
savarankiskai atlikti visus pratimus, kuriuos atlicka per fizinio parengtumo testg. SiiilyCiau
pasiskaityti literattiros, kad daugiau suzinoty apie fizin¢ saviugdg ir panasios literatiiros.

Kariy savanoriy vadams, siiily¢iau ruo$iant pratyby planus jtraukti ir sporto valandas, bent
kelias. Ar tiesiog dazniau atlikti fizinio parengtumo testus, kaip bandomuosius, nejskaitinius,

pries tikrajj fizinio parengtumo testo atlikima.
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GERBIAMAS RESPONDENTE,

PRIEDAI

1 PRIEDAS

Kviec¢iame bendradarbiauti atliekant tyrima apie kariy savanoriy fizinio parengtumo kaip

rengimo(si) rezultaty komponenty ir fizinés saviugdos suvokima. Tyrima vykdo Siauliy universiteto

Kiino kultaros ir sporto edukologijos (specializacija — sporto vadyba) magistrantiiros studijy programos

studenté Erika Paulauskaité. Anketa yra anoniminé, todél tikimés nuosirdziy atsakymy. Bus teikiami tik

apibendrinti tyrimo rezultatai. Dékojame uz aktyvumg ir pagalba atliekant tyrimg. Tinkama atsakyma

prasome apibraukti ar jrasyti.

4.1.
4.2.
4.3.
44.
4.5.
4.6.
4.7.
4.8.

5.
5.
5.
5.

5.

1. Jusy amZiaus:
2. Jusy lytis
2.1. Vyras
3. Antropometriniai duomenys
3.1. Ugis (cm)

4. Jusy karinis laipsnis

Jaunesnysis eilinis 4.9.
Eilinis

Vyresnysis eilinis 4.10.
Grandininis 4.11.
Serzantas 4.12.
Serzantas specialistas 4.13.
Vyresnysis serzantas 4.14.
Vyresnysis serzantas 4.15.

ANKETA
Nr.

2.2. Moteris

3.2. Svoris (kg)

Stabo serzantas
specialistas

Stabo serzantas
Virsila

Serzantas majoras
Leitenantas
Vyresnysis leitenantas

Kapitonas

5. Kas Jusy manymu yra fiziné saviugda?

1. Savojo AS, savo savybiy ir vertés suvokimas, supratimas.

psichiniy ir dvasiniy galiy plétros ir darnos.

jausmai, nuotaika, nusistatymas.

6. Pazymeékite 3 sudétines saviugdos dalis:

4.16.
4.17.
4.18.
4.19.
4.20.
4.21.

2. Savo jégy, gebéjimy, veiksmy, poelgiy, minciy ir jausmy jvertinimas.

O

Majoras

Pulkininkas leitenantas
Pulkininkas

Brigados generolas
Generolas majoras

Generolas leitenantas

3. Veiksmy bei elgesio zadinimas ir skatinimas, vykstantis zmogaus psichikoje.

4. Individo veikla, orientuota j saves tobulinimg fizinio lavinimo priemonémis, siekiant fiziniy,

5. Psichinio saves ugdymo forma — Zzmogaus poveikis sau, kuriuo sukuriami reikalingi vaizdiniai,
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6.1. Savitaiga,; 6.4. Savivoka; 6.7. Savitvarda;
6.2. Saviaukla; 6.5. Saviranga; 6.8. Savistaba.
6.3. Savisauga; 6.6. Savisvieta;

7. ISrikiuokite mokslinéje-metodinéje literatiiroje pateikiamus sveikatg jtakojancius veiksnius
nuo svarbiausio iki maZiau svarbaus:

Eil. Nr. Sveikatq jtakojantis veiksnys ReikSmingumas
Reguliarts pusryciai 6

Reguliari, saikinga ir sveika, subalansuota mityba

Ramus gyvenimo tempas vengiant streso

Nerukymas

Reguliarus, pakankamas miegas

OO B W N -

Saikingas alkoholio vartojimas

WO AN

7 Pakankamas fizinis aktyvumas
Potelitiniene pagal Poliakova, 1996, 7 puslapis

8. Pasauliné sveikatos organizacija rekomenduoja kiino svorj vertinti pagal Kiino masés
indeksa (KMI). KMI = kiino svoris (kg) / iigio (cm?). Zemiau pateiktoje lenteléje jrasykite
kokios KMI reikSmés (18-40) apibiidina kiino svorio normaluma:

Rodiklis Kiino masés vertinimas
Normali Antsvoris Pirmo laipsnio | Antro laipsnio | Trecio Mokslininkai
kiino masé nutukimas nutukimas laipsnio
nutukimas
A. Skurvydas
KMI 18,5-24,9 25-29,9 30-34,9 35-39,9 >40 2006. 64 p.

9. Pazymeékite (+) Jisy manymu svarbiausius kiino masés reguliavimo veiksnius naudojant
dietq ir fizinius pratimus:

Eil. Teiginys Dietos Optimalus fizinis
Nr. aktyvumas
1 Gali sumazinti kiino mase + +
2 Mazéjant kiino masei, mazgéja ir raumeny masé +
3 Sumazina kiino riebaly mas¢ nemazinant ir net didinat raumeny +
masg
4 Sumazina kiino riebaly mas¢ mazéjant ir raumeny masei +

10. Kokias fizinés saviugdos normas vidutini§kai per savaite rekomenduoja Pasauliné sveikatos
organizacija:
1.1. ki1 val; 1.3. >2-3val; 15. >4-5val;
1.2. >liriki 2 val; 1.4. >3-4 val; 1.6. >5val.

11. Kuris rodiklis informatyviausias sprendZiant apie kriivio poveikj organizmui?
1.1. Odos spalva; 1.4. Savijauta;
1.2. Pulso daznis; 1.5. Kvépavimo daznumas

1.3. Prakaitavimo laipsnis;
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12. Kaip Jus manote, kokias vidutines fizinio aktyvumo normas Jiisy amziaus ir lyties Zmonéms

rekomenduoja Pasauliné sveikatos organizacija:

5 Apimtis Trukmé Intensyvumas Kartai
4 Pratimai . 1 km per
= km min. m/s . . .
L (min.sek.)/lygis | savaiteg
40 1,33 12.30,00
1 T 1 .o 2 ) 1 -
OLyBUS cjimas 3 30 178 | 9.22,50 5
40 1,33 12.30,00
2 T 1 .o 2 ) ) -7
OLyBUS cjimas 3 30 178 | 9.225 6
3 | Tolygus &jimas 4 <38 1,75 9.30 6-7
4 | Tolygus ¢&jimas 3,2 <30 1.78 <9.22,5 3
5 | Tolygus &jimas 3,2 <30 1.78 9.22,5 5-6
6 | Tolygus &jimas 3,2 <27 1.97 8.26,25 3
24 2,22 7.30
7 | Tol béji 3,2 ' 4
OTYBUS Deyimas ! 20 266 | 6.15
8 | Tolygus bégimas 3,2 <20 >2,66 | <6,15 4-5
g | Bendrojo poveikio (¢jimas, 120 Vidutinis 7
bégimas, manstos pratimai)
10 | Bendrojo poveikio >30 Vidutinis 7
13. Pazymeékite Jiisy manymu teisinga iStvermeés ir jégos lavinimo pratyby santykj siekiant
fizinio aktyvumo pratybomis pagerinti sveikata:
Eil. Santykis
Nr. Aerobikos pratybos Jégos lavinimo pratybos
1 20-60 min. trukmés pratybos 5 dienas per Nei vieny pratyby
savaite
5 20-60 min. trukmeés pratybos 4 dienas per 20-60 min. trukmés pratybos 1 dieng per savaitg
savaite
3 20-60 min. trukmés pratybos 3 dienas per 20-60 min. trukmés pratybos 2 dienas per savaite
savaite
4 20-60 min. trukmeés pratybos 2 dienas per 20-60 min. trukmés pratybos 3 dienas per savaite
savaite
5 20-60 min. trukmés pratybos 1 dieng per 20-60 min. trukmés pratybos 4 dienas per savaite
savaite
6 | Nei vieny pratyby 20-60 min. trukmés pratybos 5 dienas per savaite

14. Nuo ko priklauso fizinis aktyvumo efektyvumas? (Pazyméti 5 variantus)

1.1
1.2.
1.3.
1.4.
1.5.
1.6.
1.7.

Fizinio aktyvumo riisies;
Fizinio aktyvumo formos;
Fizinio aktyvumo daznumo;
Fizinio aktyvumo intensyvumo;
Fizinio aktyvumo trukmés;
Zmogaus kiino masés;

Zmogaus gyvybinés plaudiy

1.8.
1.9.
1.10.

talpos;
Zmogaus kiino proporcijy;
Gebéjimo bendrauti;

Gebéjimo bendradarbiauti.
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15. Kiekvienam teiginiui parinkite po vieng Jiisy manymu teisingausig atsakyma, apibuidinantj

raumens darbinj padidéjimg lavinanc¢io metodo komponentg:

Eil.
Nr. Teiginys Atsakymy variantai

Su kokio dydzio iSorine
sunkmena (procentais nuo 30- | 40- | 50- 60- i )

1| maksimaliai galimos jveikti) <30 40 50| 60 | 70 | 70-80 | 80-90 | >%0
reikéty atlikti pratimus
Siekiant raumeny hipertrofijos
reikia pasirinkti tokig iSorin¢ i i i i 12- i )

2 sunkmeng su kuria galétuméte 1-2 135 )68 912 15 1520 | 20-30 | >30
pakartoti judesi

g | Kiekvieno pratimo kartojimo 1 | 2 |34 56 67 | 89 | 910 |11-12
serijy (pri¢jimy) reikéty atlikti

4 | Kick raumeny grupiy reikéty 1 | 2 34| 56 78 910 1112  >12
lavinti per vienerias pratybas
Kokios trukmés turéty buti 05 1-

5 | poilsio intervalai tarp serijy 0,5 ’1 15 152 | 225 | 253 | 3-35 | >12
(min) ’

6 Koklo trl_lkmes turéty butl. poilsio 1 5 3 4 5 6 7 8
intervalai tarp pratimy (min)

7 ;:ﬁl;[ ipratybq per savaite reikéty 1 5 3 4 5 6 7 8

8 Kokia turéty biiti vieneriy 30 30- | 45- | 60- 90- 120- 150- 512
pratyby trukmé (min.) 45 | 60 90 120 150 180
Kada galima tikétis pirmyjy

9 | ryskesniy raumeny apimties 1 2 3 4 5 6 7 8
poky¢iy (savaités)
Kokiu greiciu reikéty atlikti L
. : iki | 10- | 20- | 30- 50-

10 Judes!us (proc. nuo 10 | 20 | 30 40 60 70-80 | 80-90 | >12
maksimalaus)

16.

IStvermé tai (paZymeéti 3):

16.1. Gebéjimas koordinuotais judesiais sparCiai keisti buvimo vietg erdvéje: eiti, bégti, Suoliuoti,

16.2.

16.3.

16.4.

16.5
16.6
16.7

plaukti, ¢iuozti.

karsciui, fiziniams kriiviams).

keisti veiklos sritj.

medziagomis.

. Kiino atsparumo didinimas mokant prisitaikyti prie Siluminiy ir atmosferiniy poky¢iy.

Organizmo atsparumas jvairiems vidiniams ir iSoriniams veiksniams (deguonies trikumui,

Gebé¢jimas greitai reaguoti j dirgiklius, judéti, atlikti technikos veiksmus, bendrauti tarpusavyje,

Zmogaus organizmo geb¢jimas kuo ilgiau apripinti dirbanCius raumenis energetinémis

. Gebe¢jimas iSmokti naujus judesius, juos tiksliai atlikti ir veikti besikei¢ianciomis salygomis.

. Nervy sistemos gebéjimas valdyti raumenyse vykstanéius sudétingus fizinius ir cheminius

vyksmus.



17. Bendrosios iStvermés lavinimo metodikos suvokimas. Prie kiekvieno teiginio paZymékite

labiausiai atitinkantj atsakymo varianta:

Teiginys

Eil. Nr.

Atsakymy variantai

Charakteringiausias Pratimai
1| iStvermg¢ lavinantis |g . . . . |Judrieji Tolygus .. | Stalo
pratimas Suoliavimo| Metimy| Estafetés s aidimai Futbolas bégimas Tiklinis tenisas
) Int Sirdies susitraukimy daznis atliekant pratimus % nuo maksimalaus
nensyviimas Iki10 [ 10-20 | 20-30 | 30-40 | 50-60 | 60-80 | 80-90 | >90
3 Trukind Minutés
rukme ki3 | 36 | 610 | 10-15| 1520 | 20-25 | 2530 | >30
. - Kartai per savaite
4 Pratyby daznis 1 ‘ 2 ‘ 3 ‘ 4 ‘ 5 ‘ 6 ‘ 7 ‘ 8
5 Krivio didinimo Kriivio padidéjimas per pirmus 3 pratyby ménesius %
tempas ki3 | 36 | 7-10 [ 10-15 | 1520 | 20-25 | 25-30 | 30-35

18. Kaip manote kokia dalimi (procentais ) Zmogaus sveikata lemia Zemiau pateikti veiksniai?

18.1. Paveldim
18.2. Medicina

UMGS .oniiiii

18.3.  Gyvenimo biidas ir Zmogaus elgesysS..........ccocurvrerrivrierrennns

18.4.  Gyvenimo aplinka...........cccoviviiiiiniine

Acil uz atsakymus ©
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2 PRIEDAS

KFPT (kariy fizinio pasiruoSimo testo) pratimy tasku lentelés

Kradto apsaugos sistemos
kaswy fizinio patengiuno testo
organizavimo ir athikimo tvarkes apraso

7 priedas
KFPT pagrindinio p tasky lenteld (atsisp 1)
Kortai 1821 ] x 27-31 32-36 | 3741 Kartal L3246 | 4751 | 5256 B7-81 B2+
\4 v VI VW[V v VI W v VI W]
Eid 100 77
76 39 76
75 700 S8 100 75
74 95 57 ) 74
73 96 53 100 73
72 S7 55 a7 99 72
71 100 a4 56 38 71
70 a4 a3 o5 97 70
69 97 a3 o2 3 6 £9
[ 68 | o2 X 3 95 68
&7 54 R 85 2 94 €7
B ES 50 88 1 a3 66 | 100
[ o2 87 S0 2 65 | 99
64 87 36 5] R 64 5]
83 29 35 50 63 57
62 85 84 87 85 62 a5
61 86 4 & 56 61 o4
€0 3 7 85 87 60 93
59 (33 3 &4 5 55 | & 10
[ 58 2 81 £0 83 85 58 91 9%
57 i S 75 52 84 57 50 38
— 56 9 78 78 31 &3 56 | 89 23 100
55 | 78 77 77 79 82 5 | @ 5 E2)
54 77 76 78 a1 54 87 0% 98
63 75 75 75 77 79 53 97 100
52 74 /4 74 78 52 24 Z 96 S
51 72 73 73 75 77 51 83 3 8
[ 50 71 71 72 | 100] 74 76 50 | 82 5 53 97 100
49 70 70 1 73 75 a9 81 5 2 5
48 (53 ) 60 | 88 | 72 74 a8 30 7 a1 o4 58
a7 67 68 68 | 71 73 a7 7 90 53 5
46 53 67 [100] 67 | 95 | 70 72 a6 7 85 89 92 o5
45 [ €6 | 99 | 66 | 64 | 69 | 100] 77 a5 7 B4 88 1 54
4 53 65 | 97 | 65 | 92 [ 99 | 70 a4 75 B2 |- E1d S0 93
a3 61 53 | 56 | 64 67 | 9 a3 74 81 E3 a2
42 |60 [100| 62 | 84 [ 63| ac 1 66| 96 | &8 a2 73 80 B4 87 o1
31 59 | 98 | 61 | 93 85 | 65 57 a1 72 78 [
40 S7|S7160 | 92|61 88| 6s 93] 56001 a0 177 75 2 85 &8
~39 | 56 | 95 90|60 (67 |63[92]65] 9] 39 70 75 1 [ 87
T T N R I P B N T I 75 &5 83 85
37 53 | 91 88 | 58| 84 | 61| 85 ] 63 37 00| 74 G 52 3
[ 36 52 755 | 57| 85| 60| 88| 62| 54 67 | 99| 73 7 81 3
35 50 | 88 &5 82 87 | 61 ] 93 35 7| 72 7 73 B2
49| 86 55 | 81 | 6 | 85 | 60 | o1 34 64 71 [ 10C] 76 78 | &1
3 483 | 84 | 50 | 82 | 54| 79| 57 | 84 | 59| 50 33 €3 | 94 | 69 74 77 &0
2 6|83 51|81 |s5|7a| 5663|568 8s] 3 52 | 92 97 | 72 70 79
31 45 |81 | 50| 78 | 521 77 [ 55 | &1 | 57 | &7 31 87 | 90 | 67 Z | 100] 75 78
30 43| 79| 49| 78 | 50| 76 | 52 | 80 [ 55 | 30 50 | &9 | 93| 7 74 7
B 42 | 77 | @7 | 77 | 49| 75| 53] 79 | 55 | 82 29 | 50| 87 | 65192 70 73 7
28 4 45 | 75 | 48 | 73 ] ¢ 77 | 54 | 82 28 S8 | 86 | 64 | 90 | 69 | 65 | 71 | 100] 74
27 T4 | a5 7a |47 [ 72| 51| 76 ) 53 | 81 27 57 | 84 | 62 | &8 G370 | 58| 73
S 3| 72| as | 72| 46 | 71 75 | 52 | 78 26 56 | 82 | 61| 87 | 67| 3 35 | 72
— 25 37| 70| a3 | 71|45 | 048] 73| 511781 25 54 | 81 |60 | 85 |86 | 83| 68 | 94| 7111
24 35 | 65 | 42 | 70 | 44 48 | 72 | 50| 76 24 79 | 59 | 83 | 64 | 87 | 67| 92 | 65 | 95 |
23 34 | 67 | 41 43|67 |ar | 75| 43| 75 23 52 | 78 | 58 | a2 35| 66 | 90 6 |
22 32 5| 67 | 42 45 | 69 | 8 | 73 22 76 | 56 | 80 | 62 | 84 8| 67 | 93
21 31 | 63 | 3¢ 41| 65| & 47 | 72| 21 |50 | 74| 55|78l 61182 65188 6157
20 | 30|62 |37 | 64| 40| 6a|aa|67 | a6 0] 20 |45 a1 77601505153 65 | &9
19 28 | 60 | 36 | 63 | 39 | €2 | 4 45 | 69 19 a8 | 71 | 53| 75| 55 | 78 B2 | 64 | 87
18 27 35| 61 | 38| 61| 42| €% | 44 | &7 18 47|70 52| 73| 58| /6| 60| €0 | 62 | €4
7 | 26| 57| 34 37160141 163] 4518647 46|68 | 51 72|57 | 75| 56| 78 | 61 82
15 24 | 55 | 35 | 59 | 26 | 59 | 39 | 61 | 42 | &4 16 44 166 | 40 | 70 | 55| 73 | 58 | 76 | 60 | 80 |
15 23 | 53 | 3T | 57 | 35 | 50 | a7 53 15 a3 S 7T [ 57 7% 78
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Kradto sin

karig fizinio pareagtume testo
Organizavimo 1 wliumd varkos apcao
8 predas
KFPT pagrindinio pratimo tadky lenteld (susilonkimai)
Kortal 11821 | 2226 2731 | 3238 | 3741 orta | A248 ] 4751 | 5256 | 8781 | 62v
VI VIR VI V| VR [ ISy VI VIR VI |
B2 00 32
3] a9 81
100 38 B0
79 L) a7 79
78 100 97 96 78
77 S 55 5 : 77
il o7 5 54 00 700 76
75 5 [x) 2 99 [ 75
74 o4 2 31 3 [5) 74
73 [ 91 90 36 a7 73
72 £ 39 [E) a5 72 100
7 59 a5 EE] a4 35 71 2]
[ 70 &7 e7 &7 3 E2] 70 (5]
[ 69 3 35 5 A 93 59 o7
68 B4 3 35 91 92 €8 3
67 82 83 24 69 51 &7 o5
56 Bl 81 EX) 88 9 66 oe 100 100
65 78 B0 82 87 () €5 ES) 2] — a9
64 78 70 a1 6 87 64 72 ) ) 700
53 76 77 79 85 88 53 51 97 o7 99 100
52 74 76 78 “ B4 &5 52 90 96 95 3 (2]
G 73 75 77 a2 4 &1 (5] £ o5 97 98|
%0 71 73 76 81 () 80 88 93 54 a7
[ 59 70 72 75 20 82 | 89 B7 a7 93 35 % |
[~ 58 [ 71 74 79 B1 58 % 91 9z 94 35
57 56 ] 73 78 B0 57 55 50 91 02 >4
3 65 8 72 76 79 56 2] CE] &9 4 9z
55 63 67 71 75 78 55 83 88 86 [ 31
) 62 55 70 74 77 54 82 a7 87 3G 90|
S 60 54 [ 73 76 53 B 35 86 3 29 |
52 55 [ [ 7z 75 52 80 84 85 87 [
51 57 61 55 71 74 51 79 83 34 86 87
50 55 60 65 ) 73 50 78 32 33 85 86 |
49 2] 59 [ [ 72 49 77 31 52 B4 85
48 2 57 63 &7 71 48 78 20 81 B3 )
a7 B 56 52 [ ) a7 75 79 80 52 83
= L] 55 51 &5 68 45 74 78 79 3 82
[ 45 a7 53 60 64 87 45 73 77 78 79 LN
a“ 48 2 59 &2 3 [ 72 76 77 78 78
a3 [0 50 58 61 [ 43 71 74 76 77 78
4z 42 49 67 60 3 42 70 73 75 76 77
a1 [ 48 56 56 83 3] [ 72 74 75 0|
T ) a7 55 58 | 62 | 40 | 68 il 73 74 75 |
39 K73 a5 54 56 61 39 67 70 72 7. 74
38 36 a4 52 55 60 38 66 7 72 75
37 34 [K] 51 5% 59 37 &5 ) 69 7 72
36 33 a1 55 53 ES) 36 ] 67 63 70 71
35 31 a9 LE] 52 57 35 63 e [ ] 70
34 ] 39 a8 50 55 34 52 &4 [ 3 69
33 28 37 a7 49 55 33 3 63 65 €5 68
32 75 35 45 (5] 54 32 60 62 (2] 65 &% |
3 25 35 a5 a7 53 3 59 61 63 64 65
30 23 33 a4 46 52 30 58 60 62 63 64
29 22 32 43 45 50 29 57 59 61 62 83
28 20 £l a2 44 L5 £ £5) 60 61 52
Fid 8 70 a1 a2 [ 27 55 57 9 §0 61
26 7 25 39 3 a7 26 54 56 58 59 60
Frioh 15 27 ES) 40 28 25 53 ) 57 ) % |
24 14 25 37 39 a5 24 52 53 6 57 £5)
23 12 74 35 K] A 73 — 51 52 55 57
22 10 23 35 35 43 22 50 51 54 55 £
Kl k] 21 kZ} 5 E¥3 2 L3 0 53 54 [
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Kradto apsaugos sistemos

keriy fizinio parengtumo ©Ksto
organizavimo ir atlikimo tvarkos aprado
9 priegas

KFPT pagrindinio pratimo tasky lentelé (3000 m. bégimas)

21| 2228 | 2091 | 3298 ] 3741 Latkes 4246 | 47-51 5256 | 5761 B2
VIR [ VIR VIR VI®[V]W] VAL EBR AL ERSALIRALERSR.E
700 700 1206
93 EX) 12:12
97 98 12:18
56 97 100 700 12:24
G4 99 EE) 12:30
33 94 98 98 12:36
a2 93 97 97 100 12:42
0 92 96 g5 ES) 12:48
a1 a5 %5 ES) 12:54
55 94 ES o7 13.00
5 a2 9 57 13:06
88 a1 a3 £ 13:12 § 100
a7 30 2 35 13:18 | 95
&% 89 Xl 3 13:24 | 98
3 90 93 13:30 | 97 100
83 87 2 13:38 | 97 EE]
[] 25 91 13:42 | 96 98
81 85 37 a1 13:48 | 95 S8 100
B0 () 85 50 13:54 | 64 o7 59
79 53 85 89 14:00 | 93 3 3
78 B2 85 38 14:06 | o2 55 98
77 81 [ a7 14:12 | 91 95 a7
76 79 ] a6 14:18 94 96
74 78 82 35 14:24 93 95 700
73 77 51 85 14:30 | 69 a2 95 EED
72 76 50 (2] 14:36 | 68 91 %4 58
00| 71 [ 100] 75 78 33 1442 | 87 91 o3 a7
99| 70| 99| 74 78 82 14:48 | &5 S0 92 97 1
96 [ 69| 98 [ 73 [100] 77 | | & 14:54 | 85 ES) ER E3 EE)
95 | 68 97 | 72| 99 | 76 | 100] &0 16:00 | é4 ) ED 95
95 | 67 | 96 [ 71| 98 | 75 [ 95 | €0 15:06 | 63 &7 ) 94 57
94 | 66| 95| 70197 75] 93] 79 16:12 | 83 a7 89 93 %
83 | 64 | 04 | 69| 97 | 74 | 98 | 78 15:18 | 62 [ ) 92 55
92|63 93|68 96| 73| 97| 77 16:24 | 81 a5 87 91 3
B0 | 62 | 92| 66| 95| 72| 87 | 76 15.30 | &0 EZ) 87 0| | B
89|61 |91 |65( 04| 715575 16:36 | 79 B4 [ 90 EX)
35 | 60 | 90 | €4 | 93 | 70 | 85 ] 74 15:42 | 78 53 85 83 92
37 | 59 | 89 | 63 | 92 | 69 | 94 | 74 15:48 | 77 82 84 EE a1
55| 85 | 62 | 91 | 68| 04 | 73 15:54 | 77 81 B4 87 30
84| 57 [ 87 | 61| 91 |67 | 93|72 16:00 | 75 80 83 3 88
33| 56 | 86 | 60 | 90 | €6 | 92 | 71 | 100] 16:06 | 75 80 82 25 58
82 | 54 | 85| 59 | 89| 65| 92 | 70| 99 | 16:12 | 74 78 81 3 &7
B1 | 53| 84| 58 | 85 | 65 | 91 | 69 | 98 | 16:18 | 73 78 80 23 3
79 | 52 | 83 | 67 | 87 | 64 | 90| 69 | 98 | 16:24 | 72 77 50 33 85
76 | 51 | 82 | 56 | 85 | 63 | 80 | 68 | 67 | 16:30 § 71 [ 100| 76 73 52 (L)
77 | 50 | 81 | 55| %5 | 62 | 89 | 67 | @6 | 16:36 | 70| 93] 76 78 81 (5]
76 | 9 | 80 | 54 | 65 | 61 | 98 | 65 | o6 | 16:42 | 70 | 69 | 75 | 160] 77 80 82
75 | 48 | 79| 52 | 64 | 60 | 88 | 65| 95| 16:48 | 69 | 96 | 74 | 69 | 75 79 81
73| 47 | 78| 51 | 83 | 59 | 87 | 64 | 04 | 16:54 | 68 | 67 | 73 | 89 | 76 78 80
72| 46 | 77 | 50 | 62 | 58 | 85 | 63 | 94 | 17:00 | 67 | 97 | 73| 98 | 75 77 70
71| a4 | 76| 43| 81| 57 | 96 | 63| 93 | 17:06 | 66 | 96 | 72 | 97 | 74 77 79
70| 43 | 75| 48 | 80 | 55 | 85 | b2 | 62 | 17:12 | 65 | 66 | 71| 07 | 73 76 78
68 | 42 | 7% | 47 | 80| 55 | 84 | 61 | 92 | 17:18 | 64 | 95 | 70 | 96 | 72 75 77
57 141 | 731 46| 79| 55| B3] 60| 91| 17:24 | 63| 64 | 69| 96 | 72 74 75
856 | 40 | 72| a5 | 78| 54 | 83 | 59 | 90| 17:30 | 63 | 94 | 60 | 85 | 71 73 75
B5 | 30 | 71| a4 | 77 | 53 | 62 | 56 | 88| 17:35 | 62| 93 | 68 | 94 | 70 72 74
B4 | 26| 70 | 43 | 76 | 52 | 81 | 57 | 89 | 17.42 § 61 | 92 | 67 | 94 71 73
B2 | 37 47 |75 | 51 | Bt | &7 [ 88| 17:48 J 60 | 92 | 66 | 03 | 69 7C 72
51| 26 | 41 | 74 | 50 | 80 | 56 | 87 | 17:56 | 59| 91 | 65 | 92 | 68 70 71
60 |34 | 67 | 39| 74 | 45 | 79 | 65 | 87 | 18:00 | 58 | 80 | 65 | 92 | &7 [E) 70
55| 35 | 66 | 26 | 73| 48| 70 | 54 | 85| 18:06 | 57 | 90 | 64 | 61 | 66 100 68 69
T8 32| 65| a7 | 72147 | 76| 53 | 85 | 8:42 | 57 83 | 81 | 651 99 | 67 &6
56 | 31| 64 71| 45 | 77 | 52 | 85 | 18:18 | 56 | B2 | 50 | 65| 99 | 66 67
T 30 | 63| 35| 70 | 45| 77 | 51§ 84 | 18:24 | 55 | 88 | 62 | 89 | 64 | 98 | 65 67
TI( 75|62 B[ 69|45 /6| 5T 183 18:30 | 52 | 87 | &7 BT 97 | &2
To-21 | 2226 | 2031 | 3236 | A1 | | 4246 | 4751 | 5256 | 6141 62+ |




A\ v \'4 \'4
5 0| 53 | EX) 75 52| 18:36 | 53 60 | B2
1842 | 5 | 52 32 74 82 | 18:42 | 5 59 | 87 | 62 | 66
1848 | 6 | %0 31 74 81| 18- 51 3| 87 | 61 ] 95
1364 | 6 | 49 30 73 18:54 | 50 58 60 | 94
[19:00 | 5 | 42 2 72 80 | 19:00 | 50 57 | 85 |
15:06 | 3 | 47 28 72 715:06 | 49 56 | 85 | o3 80 | 700
19:12 | 2 | 45 76 71 78 | 19:12 | 48 55 92 59 [ 95
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2 PRIEDAS

Krasto apsaugos sistemos
kariy fizinio parengtumo testo

organizavimo ir atlikimo tvarkos apraso

KFPT rezultaty lentelé
............ m.......men. ......d
(padalinio pavadinimas)
= b= = 3000 m bégimas @
@ | g —~ ®©
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Kontrolieriaus pareigos, parasas, karinis laipsnis, vardas pavardé

66



KFPT rezultaty lentelés pildymo TVARKA

PADALINIO PAVADINIMAS: Ssioje skiltyje jraSyti padalinio pavadinimg (pvz.; MPB
,.Gelezinis Vilkas“ Zvalgybos kuopa).

KARINIS LAIPSNIS: Sioje skiltyje jrasyti kario karinj laipsnj.

VARDAS, PAVARDE: $ioje skiltyje didZiosiomis raidémis jrasyti, kario varda ir pavarde.
AMZIUS: §ioje skiltyje jrasyti kario amziy ta diena, kada atlickamas KFPT.
ATSISPAUDIMU SKAICIUS: ioje skiltyje jra$yti taisyklingai atlikty atsispaudimy skaiiy.
SUSILENKIMU SKAICIUS: $ioje skiltyje jrasyti taisyklingai atlikty susilenkimy skaiciy.
3000m. BEGIMAS / NR.: $ioje skiltyje jrasyti kario indentifikavimo numerj bégimo metu.

3000m. BEGIMAS / RATALI: $ioje skiltyje jrasyti (jei reikia) kario nubégty raty skaiciy
,,bruksneliais®.
3000m. BEGIMAS / REZULTATAS: §ioje skiltyje jrasyti laikg (minuéiy ir sekundziy tikslumu)

per kurj karys nubégo 3000m. Jei karys atlicka alternatyvy pratima, jraSomas alternatyvaus

pratimo atlikimo laikas.

PASTABOS: Sioje skiltyje jraSyti (jei reikia) pastabas dél KFPT atitinkamo: jei atlieckamas
alternatyvus pratimas, jraSoma, koks pratimas atliekamas, kokig traumg karys patyré (jeigu taip

atsitinka), dél kokios priezasties atsisaké atlikti kitus pratimus ir t.t.
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3 PRIEDAS

Atsispaudimai Susilenkimai 3000 m. bégimas KPFT jvertinimas
V| e | e | o | ew | B2 | 5 | 82| 5| B2 |z || & |
s | - | Es| 7| B8 | 7|7 5
1. eil. T 2015.04.12 27 42 63 42 57 14:59 72 192
2. joeil. RP 2015.04.12 27 65 77 47 62 14:49 73 212
3. eil. 7K 2015.04.12 21 35 50 56 65 16:15 42 157
4. . eil. KP 2015.04.12 19 39 56 50 55 18:00 19 130
5. Itn. DM 2015.04.12 31 58 80 46 61 15:40 64 205
6. eil. SB 2015.04.12 21 70 99 55 63 15:25 53 215
7. eil. PG 2015.04.12 21 41 59 48 52 16:00 46 157
8. vyr. eil. AV 2015.04.12 21 53 75 50 55 17:09 30 160
9. eil. ES 2015.04.12 32 38 62 50 69 14:54 77 208
10. eil. JR 2015.04.12 22 55 77 44 52 nebaigé 129
11. jeil. MR 2015.04.12 18 76 100 85 100 14:40 64 264
12. | laik. j. eil. DK 2015.04.12 19 62 88 65 79 15:20 54 221
13. vyr. eil. EL 2015.04.12 26 56 78 82 100 14:48 70 248
14. eil. LB 2015.04.12 21 60 85 59 70 15:25 54 209
15. eil. KV 2015.04.12 24 63 86 57 69 15:12 66 221
16. wyr. eil. EA 2015.04.12 36 20 44 7 - 44
17. vyr. eil. TP 2015.04.12 33 40 64 43 61 - 125
18. j. eil. RP 2015.04.12 22 25 71 58 71 17:42 70 212
19. eil. ES 2015.04.12 22 50 71 43 50 15:14 64 185
20. eil. VL 2015.04.12 22 54 76 52 63 15:41 60 199
21. . eil. GB 2015.04.12 19 64 90 53 60 15:50 48 198
22. vyr. eil. AG 2015.04.12 32 a1 65 20 58 15:34 71 194 |NCSRAEN
23. eil. P 2015.04.12 22 93 100 85 100 13:46 81 281
24, eil. AV 2015.04.12 28 25 45 41 56 17:15 47 148
25. j. eil. DJ 2015.04.12 19 63 89 70 87 13:11 85 261
26. eil. TS 2015.04.12 21 65 92 46 49 13:57 74 215
27. | laik.j. eil. M3 2015.04.12 19 82 100 51 57 14:05 72 229
28. ar. AM 2015.04.12 26 64 87 59 72 - 159
29. eil. AS 2015.04.12 23 40 60 67 83 14:48 70 213
30. eil. DG 2015.04.12 20 41 59 55 63 - 122
3L . eil. AE 2015.04.12 19 34 49 47 50 16:45 35 134
32. eil. ND 2015.04.12 23 82 100 82 100 12:30 % 296 iskaityta
33, eil. MP 2015.04.12 21 69 97 73 92 13:30 81 270 jskaityta
34. eil. ES 2015.04.12 21 44 63 62 74 15:30 53 190
35. eil. MK 2015.04.12 28 48 69 38 52 16:10 59 180
36. eil. DV 2015.04.12 26 56 78 50 60 15:59 57 195
37. eil. RR 2015.04.12 21 51 72 50 55 12:28 9 221
38. laik.j. eil. RS 2015.04.12 18 74 100 41 41 15:30 53 194
39. Stz ES 2015.04.12 35 60 85 60 81 13:42 88 254 iskaityta
40. . eil. TC 2015.04.12 20 61 86 56 65 14:37 64 215 jskaityta
41, j.eil. RB 2015.04.12 39 52 78 39 61 16:30 68 207 iskaityta
22. eil. DS 2015.04.12 32 23 47 20 34 16:47 60 141
43, vyr. eil. DZ 2015.04.12 22 53 75 65 80 15:48 59 214
44, vyr. MZ 2015.04.12 36 63 88 49 68 16:40 61 217 iskaityta
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