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SANTRAUKA

Fizinis aktyvumas, profesinis fizinis rengimas yra viena i§ pagrindiniy pareigino
asmenybes fizinés, profesinés, socialinés ir emocinés geroves salygu, nepakeiciama fiziniy galiy
plétotés ir sveikatos stiprinimo priemoné (Morkiiniené, 2004; Dadelo, 2002; Gaska, 1999;
TamosSauskas, 2000; Kasiulis, 2001; JuSkeliené, 2003; ir kt. ). Daugelis autoriy pabrézia, kad
pareigiino profesinés veiklos specifika reikalauja gero bendro ir specialaus fizinio parengtumo
(Morktnien¢, 2004; Dadelo, 1997; Muliarcikas, 2004 ir kt.).

Tyrimo uZdaviniai:

1. ISstudijuoti pareigiiny poziiri i kiino kultiirg ir fizing saviugda.

2. Istirti tardymo izoliatoriaus pareigiiny fizini ir specialyji parengtuma.

3. ISanalizuoti pareigiiny edukacines sistemos veiksnius, daran¢ius esminj poveiki pareigiino

profesiniam rengimui.

2007-2009 m. vykdytos pareigiiny edukacijos pagrindiniai elementais buvo $vietimas;
iSaiSkinant pareiginams fizinés saviugdos metodika bei svarba; specialiyjy ir bendryjy fiziniy
geb¢jimy lavinimas; pareiginy motyvy fizinei saviugdai formavimas; nuostaty i fizini
aktyvuma keitimas. Per vienerius metus pareigiiny edukacijai buvo skirta 200 val. Buvo
vykdomos dvi privalomos sporto pratybos-paskaitos ir vienos savarankiskos fizinés saviugdos
pratybos. Kontroling grupe sudare tiriamieji dirbo pagal standarting programa ir ju fiziniam
tobulinimuisi buvo skiriama 110 val. per metus.

Eksperimentiné pareigiiny edukavimo programa buvo efektyvi, nes pageréjo joje
dalyvavusiyju pareigiiny bendrojo fizinio parengtumo bei savigynos veiksmy atlikimo rodikliai.

Statutiniy pareigiiny pozitri | fizing saviugda labiausiai jtakoja pareigiiny noras
pagerinti savo fizini parengtuma , fizini iSsivystyma, patirti atlickamy pratimy dziaugsma,
iSgyventi teigiamas emocijas, bendrauti, igyti pasitikéjima savo jégomis.

Pareigiiny Svietimas vykdomas Siomis kryptimis: teigiamo poziiirio i fizing saviugda
formavimas; pastovaus, tgstinio fizinio aktyvumo poveikio Zmogaus organizmui , jo emocinei
busenai, darbinei veiklai iSaiSkinimas; gebé&jimo stebéti ir vertinti savo fizing blisena ir jos
pokycius, kartu igyjant kiino kultiiros bei sveikos gyvensenos Ziniy formavimas; gebéjimo
savarankiskai atlikti tikslingus technikos veiksmus ir ju derinius, kurti naujus veiksmus

konkrec¢iomis veiklos aplinkybémis tobulinimas.



Officers' General and Special Physical Training (self-training) Educational Promotion
Peculiarities

Summary

Physical activity, professional physical training is one of the main officer’s
personal physical, occupational, social and emotional welfare conditions, a tool of irreplaceable
physical output’s development and health amplification (Morkuniene, 2004; Dadelo, 2002;
Gaska, 1999; Tamosauskas, 2000; Kasiulis, 2001; Juskeliene, 2003; and others). Most authors
amplify that officer’s occupation particularity demand good general and special physical
qualification (Morkuniene, 2004; Dadelo, 2002; Muliarcikas, 2004 and others).

Research tasks:

1. To explore officers’ attitude to the physical culture and physical self-help.

2. To examine inquisitorial isolator officers’ physical and special qualification.

3. To analyze officers’ education system’s factors, which influence essentially

officer’s occupational training.

2007-2009 implemented officers’ educational main elements were: education;
explaining to officers’ physical self-help methodology and importance; special and basic
physical abilities’ training; formation of officers’ motives of physical self-help; changing
attitudes to physical activity. There were devoted 210 hours for the officers’ education. Also
there ran two compulsory sport practice-lectures and one self-sufficient physical self-helping
practice. The auditorial group of the exploratories worked according the standard program and
their physical development was given 110 hours a year.

The experimental officers; education program was effective because there was
developed participated officers’ basic physical qualification and self-defence actions’ indexes.
Statutory officers’ attitude to physical self-help mostly influence the officers’ will to improve
their physical preparation, physical development, to experience exercises’ joy, to emphasize
positive emotions, communicate, gain self-reliance.

The officers’ education is pursued in these directions: positive attitude to the
physical attitude forming; permanent, continuous physical activity’s influence to a person’s
organism, his/her emotional condition and its changes, gaining both: body culture and healthy
lifestyle knowledge forming; ability to accomplish purposeful technical actions and their

combinations, to create new operations for particular activity circumstances’ development.
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IVADAS

Magistro darbo tema ,,Pareigliny bendrojo ir specialiojo fizinio rengimo(-si) edukacinis
skatinimas® aktuali niidienos Lietuvos sporto mokslo problema. Pareigtiny fizinis parengtumas yra zemo
lygio. Tai partvirtina A. Kutaviiaus, Dadelo S. atlikti tyrimai. Mokslininkai nustaté, kad kas antro
pareigiino fizinis parengtumas yra zemo lygio. O atrankos reikalavimy pagal Kal¢jimy departamento prie
Lietuvos Respublikos teisingumo ministerijos jsakyma Nr.IV-282 (2006 m. gruodzio 29 d.) nejvykdytu
beveik 65 proc. darbuotojy. Dabartinés pareigiiny atrankos principai Lietuvoje neskatina pareigiiny
gerinti savo fizinj pasirengima. Viena pagrindiniy pareigiiny funkcijy - vidaus ir iSorés tvarkos
uztikrinimas. [vairtis gebéjimai, fizinis parengtumas, igytos zinios, zymia dalimi nulemia pareigtino
bendra kultiiros lygi, nuosekliai formuoja pareigiing kaip specialista, sudaro prielaidas gerai atlikti
savo pareigas (Adamoniené, Daukilas , KrikS¢itinas, Makniené, Palujanskiene, 2001).

Temos aktualumas. Fizinis aktyvumas, profesinis fizinis rengimas yra viena pagrindiniy
asmenybés fizinés, profesinés, socialinés ir emocinés geroves salygu, nepakeiciama fiziniy galiy
plétotés ir sveikatos stiprinimo priemoné (Morkiniené, 2004; Dadelo, 2002; GaSka, 1999;
TamosSauskas, 2000; Kasiulis, 2001; Juskeliené, 2003; ir kt. ). Kadangi kiino kultlira yra
bendrosios zmogaus kultiiros dalis (Salkauskis, 1992) fizinis pasirengimas reikalingas ne tik
profesiniam pareigiino rengimui, bet kultiringos asmenybeés, piliecio, tobulinancio savo kiina,
judesius, sveikatg bei bendraja kultiira, ugdymui.

Daugelis autoriy tyrinéjusiy pareigliny profesini taikomaji fizini rengima pabrézia, kad
pareigiino profesinés veiklos specifika reikalauja gero bendro ir specialaus fizinio parengtumo
(Gaska, 1999, Desukas, Narkevicius, 1999; Morkiiniené, 2004; Dadelo, 1997; Muliarcikas, 2004
ir kt.). Tyringjant busimy pareigiiny fizini pajéguma nustatyta, kad profesiniai geb¢jimai yra
geresni ty asmeny, kuriy fizinio parengtumo rodikliai yra geresni (Wawrzyniak, 1977).

Statutinio pareigiino profesija priklauso padidintos rizikos specialybiy grupei, todél
fizinis, psichologinis pasirengimas — vienos i§ bitiny vienos i§ biitiny pareigiiny rengimo,
nuolatinés parengtumo biiklés palaikymo salygu (Butavicius, Starevicius, 1999).

Specialiy priemoniy - koviniy veiksmy - naudojimas pareigiiny veikloje yra vienas i$ vieSosios
tvarkos uztikrinimo - pazeidéjy sulaikymo biidy. Tai iSimtinis konfliktinés situacijos sprendimo variantas
taciau kai kuriais atvejais — biitinas.

Pakankamas fizinis aktyvumas, parengtumo lygis daro itaka pareigiiny fizinés ir psichinés
sveikatos kokybei (Gaska, 1999; Gaska, VerSinskas, 2002). Fizinés veiklos, kryptingy pratybuy
metu ilavinti motoriniai jgudziai bei valios savybés — ypac reikSmingi jvairiy ekstremaliy

situacijy metu (Butaviéius, Starevi¢ius, 1999). Geras fizinis ir taktinis bei techninis pasirengimas -



biitinos statutinio pareigiino savybés. Jos vaidina svarby vaidmenj atliekant ilgalaiki, santykinai
monotoniska stebéjimo ir nustatytos vidaus tvarkos palaikymo darba ir siekiant sulaikyti agresyviai
nusiteikusius, pavojingus asmenis padariusius drausmés pazeidimus. Geras bendrasis ir specialusis
pareiginy fizinis parengtumas pasiekiamas tik nuolat sistemingai treniruojantis. Sistemingos
treniruotés padeda ne tik tinkamai pasirengti tarnybai, bet ir ugdo Zmoniskasias savybes:
samoninguma, drausmg, aktyvia gyvenimo pozicija ir poreiki visapusiskai tobuléti.

Fizinis pasirengimas reikalingas ne tik pareigiinui, bet ir eiliniam pilie¢iui, tobulinan¢iam
savo judesius, sveikata ir bendraja kultiira (Gaska, 1996; Dadelo, 1997; 1999; Gaska, VerSinskas,
2002). Tardymo izoliatoriy pareigiiny fizinio rengimo procesas savo poveikiu neturéty apsiriboti tik
teoriniy Ziniy kaupimu ar organizmo sistemy pakélimu i aukstesnj funkcionavimo bei koviniy veiksmy
valdymo lygi, o turéty tiesiogiai daryti itaka Zmogaus, kaip asmenybés, fizinio, socialinio
formavimo procesui.

Tyrimo problema. Mokslinéje, metodin¢je literatiroje pasigendama tyrimo duomeny,
kurie atspindéty Salyje dirbanCiy pareigiiny profesini taikomaji fizini pajéguma, triksta
moksliskai pagristy fizinio pajégumo vertinimo kriterijy, amziy ir sveikata atitinkanciy
pareigiino fizinio rengimo(si) programu.

Analizuodami literatiros duomenis apie pareigiiny fizinio rengimo nuostatas bei rysi su
profesine veikla, fiziniy ypatybiy ugdymu, ju geb¢jimy lavinimu ir tobulinimu, matome, kad
pareigiiny profesiniy gebéjimy formavimo procese biitina siekti, kad statutiniai pareigiinai jau
pradiniame profesinés veiklos proceso etape suvokty fizinio tobulinimosi, kaip vieno i§ kertinio
pareigiino profesinés kvalifikacijos bei asmenybés ugdymo, biitinybg.

Pagal normatyvinius Lietuvos statutiniy pareiginy dokumentus pareigiinai turéty lankyti
bendrojo ir specialaus fizinio rengimo pratybas viena karta per savaitg. Pratyby trukmé — 2
valandos. Savaime suprantama, kad tokia fizinio ugdymo apimtis nedaro jokios itakos pareigiiny
fizinio parengtumo rodikliams. Pareigiinai pagal fizinio aktyvumo kiekj labai zenkliai atsilieka nuo
PSO (pasauliné sveikatos organizacija) rekomenduojamy apimciy Zmonéms Zymiai didesnes
fizinio aktyvumo apimtis. Atsizvelgiant { tokia situacija pareigiiny fizinis rengimas gali biti
kreipiamas dviem kryptimis. Pirmoji, didinti privalomuy uzsiémimy skai¢iy. Antroji, palikti
dokumentuose nuatyta valandy skaiciy, bet pagerinti vykdomuy pratyby kokybe.

Tyrimy objektas - Statutiniy pareigiiny bendrasis ir specialusis fizinio parengtumo
edukacinis skatinimas.

Tyrimo hipotezé. Darome prielaida, kad racionaliai pritaikytos edukacinés priemonés
gali zenkliau pagerinti statutiniy pareigtiny bendraji fizini ir specialyji parengtuma.

Tyrimo tikslas — eksperimentinio tyrimo budu parengti statutiniy tarnybuy pareiginy



bendrojo ir specialaus fizinio rengimo edukavimo modelj.

Tyrimo uZdaviniai:
1. ISstudijuoti pareigiiny motyvacija fizinei saviugdai
2. Igtirti Siauliy tardymo izoliatoriaus pareigiiny fizinj ir specialyjj parengtuma.
3. Parengti sporto pratyby programa ir ugdymo metodika.
4. Issiaiskinti rengimo veiksnius, daran¢ius esminj poveiki pareigiino profesiniam rengimui.

Tyrimo metodologija. Tyrimas rémési Siomis metodologinémis nuostatomis:

Humanistinés pedagogikos ir psichologijos nuostatomis, kuriomis pagrista harmoningas
asmenybés vystymasis, akcentuojant igimty ir igyty gabumuy, galiy plétojima, saviraiSkos sieki
(Lepeskieng, 1996);

Edukacinémis idé¢jomis apie ugdymo(si) visa gyvenima biitinybe (Bulajeva,2001).

Tyrimo metodai:

1. Teoriné analiz¢ ir jos apibendrinimas.
2. Pedagoginis eksperimentas

3. Anketiné apklausa

4. Testavimas

5. Matemating statistika

Tyrimo imtis ir organizavimas. Tiriamyjy imtj sudaré 84 Siauliy tardymo izoliatoriaus
statutiniai pareigiinai. Tyrimas buvo vykdomas 2007-2009 metais

Tyrimo etapai.

Pirmajame etape, siekiant iSsaiSkinti pagrindines pareiginy fizinio ir specialiojo
parengtumo ir rengimo(si )salygas, bei siekiant nustatyti veiksnius lemiancius tinkama
edukaciniy salygu pritaikymo peigliny fiziniam pasirengimui, buvo analizuojama pedagoging,
psichologing, sporto ir teisiné literatiira.

Antrojo etapo, metu suformuluota darbo hipotezé, apibrézti tyrimo uzdaviniai, sukurta
tyrimo metodika.

Treciame etape, atliktas tyrimas, kurio metu buvo siekiama nustatyti pareiginy fizinj ir
specialyji parengtuma. ISsiaiSkinta saviugdos reikSmé pareigiiny fiziniame ir specialiajame
pasirengime.

Ketvirtajame etape, gauty tyrimo rezultaty analizé ir aptarimas. ISvady ir rekomendaciju
formulavimas.

Darbo naujumas, reikSmingumas. Tyrimo duomenys atveria galimybes tobulinti

statutiniy pareigiiny, fizini rengima ir ugdymo galimybes, siekiant stebéti, kontroliuoti ir gerinti



pareiginy fizing bikle, suteikiant Ziniy, gebéjimy ir igidziy, kurios daryty teigiama itaka ju
profesines veiklos efektyvumui.

Darbo aprobacija. Darbas buvo aprobuotas Kiino kultiros ir sporto edukologijos
katedros patvirtintoje darby gynimo komisijoje 2009 m. balandzio 28 d.

Darbo struktiara. Magistro darba sudaro jvadas, 3 skyriai, i§vados, literatiiros saraSas,

priedai. Darbe pateikta 7 lentelés, 13 paveiksly. Darbo apimtis 74 puslapiai.



1. TEORINIS STATUTINIU PAREIGUNU FIZINIS AKTYVUMAS IR
SAVIUGDOS GALIMYBES

1. 1. Pareigiiny profesinio fizinio rengimo(si) kryptys

Kino kultira ir sportas yra visuminés kultiiros dalis, zmogaus specifinés veiklos
rezultatas, fizinés prigimties ugdymo priemoné ir budas. Kino kultiros fizinio rengimo
teoretikai J. Skernevicius (1969), J. Genevicius (1979), P. TamaSauskas (1980), J. Jankauskas
(1993) V. Gaska, R. VersSinskas (2002); S Dadelo (2004) ir kt. analizuoja ir moksliskai
pagrindzia pareigiiny fizinio ugdymo problemas.

Skirtingos profesinés veiklos keliamy reikalavimy realizavimas taikant kiino kultiiros
priemones padeda spresti asmenybés profesinio taikomojo rengimo uzdavinius. V. Sernas (1995)
asmenybe apibrézia kaip Zmogu, pasiekusi tam tikra tobulumo lygi, gebantj dirbti, bendrauti ir
pazinti, keisti aplinka, save, skleisti idealus, vertybes, nuostatas, jprasminti savo gyvenima. Tai
labai svarbi nuostata pareigiinui, nes jo asmenybé kinta, jeigu kinta lemianti ja saveika. Zmogus,
kryptingai atlikdamas fizinius pratimus gali greiciau suformuoti profesijai reikalingus igtidzius,
iSugdyti fizines ypatybes. Daugelio mokslininky irodyta, kad kiino kultiiros priemonémis galima
efektyviai ugdyti ir tobulinti tas Zmogaus psichofizines galias, kurios reikSmingos biisimai
profesinei veiklai (Garalis, 1988; Vyténas, 1997; Ilini¢, 1978; TamosSauskas, 1980; 1984; Gaska,
Nikolojonok, 1999; Gaska, 1995; Gaska, Versinskas, 2002; Dadelo, 2004 ir kt. ).

V. Semas (1998) profesija apibidina kaip nuolatinés veiklos riisi, kuriai reikia specialaus
pasirengimo ir kuri yra pragyvenimo S$altinis. Taip pat §i savoka apibréziama ir Tarptautiniy Zodziy
zodyne ( 2001). R. Lauzackas (1997) teigia, kad profesija - tai atitinkamomis ziniomis,
mokéjimais, sugebéjimais ir jgiidziais pagristos Zmoniy veiklos kombinacijos, teikiancios jiems
materialinj apsiriipinima ir aktyvaus isitraukimo { visuomeninio gyvenimo struktiiras prielaidas.
R. Adamoniené ( 2001) profesija apibrézia kaip nuolating zmogaus atlickama darbinés veiklos
sy, kuri reikalauja tam tikro formalaus iSsilavinimo ir fizinio parengtumo. Sistemingos kiino
kultiiros pratybos, Zzmogaus fizinis pajégumas tampa ypac svarbiis profesinei veiklai.

Geriausiai tam tinka parinkta pagal profesija kiino kulttira ir sportas. Tokiu atveju visas
kiino kultiiros priemoniy kompleksas perzilirimas ir vertinamas atsizvelgiant | profesinius
reikalavimus, t. y. kiino kultiros priemonés kryptingai parenkamos pagal darbo specifika,
siekiant, kad jos biity maksimaliai taikomos konkretaus darbuotoju kontingento darbingumui
kelti, sveikatai stiprinti. Autoriai V. Gaska, R VerSinskas (2002) eil¢ mety dirbdami su Lietuvos

teisés universiteto studentais gilinosi ir tyré Teisés universiteto studenty profesini fizinj
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pasirengima, kartu su bendraautoriais iSleido SeSis mokomuosius leidinius, parengé studenty
fizinio ugdymo programa, nustat¢ ir ivertino kiino kultiros ir sporto specifika statutiniy
pareigiiny darbui.

V. Gaska, R Versinskas 1998-2001 mokslo metais eksperimentinio tyrimo biidu parenge
moksliskai pagrista penitencinés veiklos fakulteto bakalauro studijuy studenty fizinio aukléjimo
organizavimo ir plétojimo metodika, iStyré ju fizini pasirengima ir funkcini pajéguma, sudaré
studenty kiino kultiiros pratyby rengimo programos metoding struktiira, atsizvelgiant i studenty
bisimos profesinés veiklos ypatumus. Vykdant eksperimenting programa autoriai sieke
i§siaiskinti bendrojo ir specialiojo fizinio rengimo veiksnius, daranc¢ius esmini poveiki statutinio
pareigiino profesijai. Autoriai V. Gaska, R. VerSinskas (2002) Teisés universiteto studenty kiino
kulttiros teorija ir metodika praturtino nauja pedagogine strategija ir edukacinémis nuostatomis.
Ji skatina pedagoga atsizvelgti i nenutrikstama studiju procesa, tikslinga ir planinga studento
profesini ugdyma, igyvendinant sveikos, stiprios ir gerai fiziSkai iSsivysCiusios asmenybés
programa, gebancia sékmingai dirbti vidaus tarnybos padaliniuose.

Pareigiinas, dé¢l veiklos specifikos privalo veikti operatyviai ir tiksliai, kad priimty greitus
ir teisingus sprendimus, turi buti psichiskai ir fiziskai labai stiprus ir iStvermingas. Geras fizinis
parengtumas yra profesinés veiklos s€¢kmés pagrindas (Anastasi, 1958).

Fizinis ugdymas - sudedamoji visapusiSskos asmenybés ugdymo dalis, neatsiejama nuo
dorovinio, estetinio, protinio ir darbinio ugdymo. Fizinis ugdymas dar suprantamas kaip
kryptinga ugdytojo ir ugdytinio saveika, bendradarbiavimas, ugdytinio itraukimas i judamaja
veikla ir fiziniy gebéjimu ugdymas, sveikatos stiprinimas, fizinio brendimo ir pajégumo
tobulinimas, noro paciam siekti fizinio tobulumo skiepijimas, sveikos gyvensenos mokymas
(Ivaskiené, Vasilaiuskas, 2000).

Fizinis aktyvumas — tai svarbus socialinis reiskinys, kuriuo plétojamam zmogaus fiziné ir
psichiné prigimtis, stiprinama ir palaikoma sveikata, ugdomas asmenybés aktyvumas ir
veiklumas, jos teigiamas pozilris | savo kiino kultiira ir fizing sveikata. Fizinis aktyvumas yra
griauciy raumeny sukelti judesiai, kuriuos atliekant energijos .vartojimas, palyginus su ramybés
biisena yra zenklus. Zmogaus fizinis aktyvumas pasireskia aktyvia veikla poilsiaujant,
mankstinantis, sportuojant, dirbant, namy ruosoje, buityje ar kitoje veikloje, susijusioje su
energijos suvartojimu. (Stonkus, 1997). Yra nustatyta, kad zmogus vidutinisSkai turi 3-4 valandas
laisvo laiko per diena (Wold, 1992). Laisvalaikio {vairové yra didelé, ir zmogus savo nuozitira
pasirenka fiziskai pasyvy arba fiziskai aktyvy poilsi. Sis pasirinkimas daZniausiai klauso nuo
amziaus ( kuo vyresnis zmogus tuo laisvalaikis pasyvesnis), darbo (mokymosi) trukmeés, buities,

aktyvumo poreikio, individualiy savybiy. Fiziné saviugda yra i§ paciy prieinamiausiy ir
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racionaliausiy pareiginy fizinio aktyvumo didinimo formy. Norint savarankiSkai treniruotis,
reikalingos zinios, teorinis, metodinis pasirengimas (Tamosauskas, 2000). Fizinei saviugdai
biiting sukurti palankia edukacing aplinka, kurioje pareiglinas biity mokomas ir saktinamas siekti
fizinio tobul&jimo per visa gyvenima. Fizinés saviugdos paskirtis — riipintis savo psichiniy galiy
iSplétojimu, padedanciy tenkinti asmenybés materialinius ir dvasinius poreikius.

Saviugda — samoninga, kryptinga zmogaus veikla, kuria siekiama tobulinti savo
psichines, socialines ypatybes pagal visuomeninio ugdymo ir socialiniy salygy, visuomenei
reikSmingy vertybiniy orientaciju modelj (Vaitkevicius, 1995). Saviugdos reik§mé ugdant fizini
aktyvuma pripazistama kiino kultiiros, sporto ir psichology darbuose (Miskinis, 1998; Stonkus,
1998; Wold, Andersen, 1992). Pagrindiné saviugdos varomoji jéga yra noras tobuléti, o ypac
pajusti judéjimo malonuma. Labai svarbu turéti saviugdos motyvus. Motyvai nukreipia, skatina
ir jprasmina saviugda (Bitinas, 1996). Fiziné saviugda gali biiti viena i§ paciy prienamaiusiy ir
racionaliausiy pareigtiny fizinio aktyvumo didinimo formy. Edukaciniame procese zmogus ne tik
pasyvus ugdomuyju veiksniy veiksniy objektas, bet aktyvus proceso dalyvis. Saviugda yra
samoningas poveikis paciam sau. Saviugda edukacinio proceso sudétiné dalis (Jovaisa, 1994).

Pareigiino sporto treniruoté (pratybos) — valdomas pedagoginis procesas, t.y. ilgalaikis ir
sistemingas, specializuotas ir kryptingas sportininko asmenybes bei jo fiziniy, techniniy, intelektiniy
savybiy, gebéjimy tobulinimas atliekant pirmiausia fizinius pratimus. Tod¢l sistemingos profesinio
fizinio rengimo pratybos, gerinancios pareigiino fizini pajéguma yra ypac svarbios profesinio
regimo aspektu. Metodologinis kryptingo profesinio rengimo pagrindas yra viso judéjimo
igiidziy kompleksas — fiziniy ypatybiy ugdymas ir psichiniy savybiy tobulinimas bei geb¢jimas
pritaikyti jas profesinéje veikloje (Gaska, VerSinskas, 2002; Janusauskas, 2002; Dadelo, 2004; ir
kt. ).

1.2. Statutiniai pareigiinai, kaip socialiné grupé

Lietuviu kalbos zodynas (1993) zodi ,,grupé" aiskina, jog tai ,,visuma asmeny",
kuriuos jungia bendri interesai, reikalai ir t.t.

Grupé (tikslo siekinio grupé€) — kuo nors panasiy, tarpusavyje bendraujanciy ir jiems
svarbiy bendry rezultaty siekianciy asmeny visuma (Tomosenko, 2001).

A. Jacikevi¢ius (1995) knygoje ,,Zmoniy grupiy (socialing¢) psichologija" nurodo du
socialinei grupei budingus pozymius. Pirma, ,,...grupémis galima laikyti tik tokius Zmoniy
sambiirius, kuriuose tarp atskiry grup¢ sudaranciy individy yra bendry psichiniy reiskiniy"

(1995, p. 45). Antra, ,,...grupé yra bendrai veikian¢iy zmoniy visuma" (1995, p. 46). IS tikryju tik
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veikiant pasireiSkia Zmoniy motyvy ir interesy bendrumas, atsiskleidzia bendros procesy ir
savybiu ypatybés, susiklosto jvairiis tarpasmeniniai santykiai.

Imdami pagrindiniu pozymiu bendra veikla, grupe apibréSime, kaip bendrai veikianciu
zmoniy visuma.

Individas virsta asmenybe isijungdamas i grupes, saveikaudamas su kitais grupés
nariais, priimdamas grupés vertybiniy orientacijy sistemas. ,Sis ilgas procesas vadinamas
asmenybés socializacija" (Jacikevicius, 1995, p. 38).

Lietuvos visuomenéje pareigiinai jau pradedami suvokti kaip tam tikra socialiné grupé,
turinti daugiareikSmi sociokultiirini statusa. Pareiginy socialiné padétis arba pareigiiny grupés
statusas nusakomas remiantis ju priklausomybe ivairiems visuomenés junginiams. L. Broom
teigia, jog ,,grupé - miniatitiriné socialiné sistema, kuria tiriant galima suprasti visa socialing
santvarka“ (Broom, 1992).

Nors pasaulyje egzistuoja sociologijos ir socialinés psichologijos mokslai, analizuojantys
tvairius vidinius ir iSorinius statutiniy struktiry, ju saity su bendruomeném aspektus,
koncepcijas, Lietuvoje Sio pobidzio tyrimai gana kuklGs arba duomenys néra vieSinami.
Apsaugos pareigliny sluoksnis yra ta vieta, kur konstruojamas ir lokalizuojasi vyriSkumas.
Disciplinaringj statutiniy pareigiiny visuomengj nuo seno buvo reikalaujama isvystyti fizinj kiing.
Disciplinarinése subkultiirose (pareigliny) ne visada gilinamasi i pavaldiniy - eiliniy pareigiiny
bédas (materialines salygas, sveikatos, Seimos biklg), nenumanoma jy svarba pareigiino

savijautai (prieiga per interneta <http://www.sti.lt/leid pristat/socialines_grupes.htm>, Zitréta

2008 m. sausio mén.).

Tarnybos kalé¢jimy departamento Prie Lietuvos Respublikos teisingumo ministerijos
statutas nusako pareigiiny specialigsias teises - atlikti asmeny, jeinanciy (iSeinanciy) i (i8)
kardomojo kalinimo ir laisvés atémimo vietas (viety) bei valstybés imones (imoniu) prie pataisos
istaigy, apzitira ir daikty patikrinimg; bendradarbiauti su policija organizuojant asmeny,
pabégusiy i§ kardomojo kalinimo ir laisvés atémimo viety, paieska; bendradarbiauti su vidaus
reikaly sistemos pareigiinais perduodant kitoms valstybéms nuteistus laisvés atémimu asmenis,
kurie yra ty valstybiy pilieciai, bei grazinant i§ kity valstybiy { Lietuva nuteistus Lietuvos
Respublikos piliecius laisvés atémimo bausmei atlikti; rengti kartu su vidaus reikaly sistemos
pareigiinais specialiosios taktikos pratybas, iSmokant pareigtinus veikti, jeigu susidaryty ypatinga
situacija kardomojo kalinimo ir laisvés atémimo vietose bei kitose Kal¢jimy departamentui
pavaldZiose istaigose ir valstybés imonése; turéti ir saugoti tarnybai naudojamus ginklus bei
Saudmenis ir specialigsias priemones Ginkly ir Saudmenuy kontrolés istatymo bei Kaléjimy

departamento direktoriaus nustatyta tvarka. (prieiga per interneta <
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http://www.kalejimudepartamentas.It/> ,zitréta 2008m. sausio mén.).

1.3. Socialiniy santykiy jtaka pareiginy fiziniam parengtumui

Visavertés asmenybés ugdymas negalimas be fizinio ugdymo, kuris padeda siekti
fizinés, psichinés ir dvasinés asmenybés darnos. Fizinis ugdymas profesinéje veikloje sudaro
salygas kiekvienam pareigiinui atskleisti savo prigimties galias

Pareigtiny profesinis fizinis rengimas — tai procesas, kai pareigtinai gali pasirengti
greitam ir ryztingam pavojingy gyvybei iSpuoliy atkirCiui. Tokio pasirengimo rezultatas yra
psichologiniy veiksniy, pernelyg daZznai stabdanciy instinktyvias reakcijas, atpazinimas. Juos
perpratus lavinami bitini veiksmai, kuriuos gali tekti atlikti praktikoje, kai pasiprieSinimas arba
prievarta yra neiSvengiami. Pratyby tikslas — iSmokti teisingai reaguoti i situacijas, kai reikia
veikti akimirksniu, o svarstyti ir planuoti néra laiko, tai kompleksinis taktikos principy ir
savisaugos metody mokymas. (Valeckas, 2004).

Svarbus ir sudétingas pareigiiny veiklos taktikos klausimas — profesinés taktikos
mokymas. Tai pareiginy mokymas veikti situacijose, kuriose reikéty panaudoti jéga pries
pazeidéjus apibréziant policijos igaliojimus ir veikimo budus, ju galimybes, atitinkamas
priemones. [giidZiy tobulinimo ir kvalifikacijos kélimo sistemos kiirimas ne tik Zemiausiose
pareiginy veiklos grandyse, bet ir valdininky bei Staby lygmeniu — tai mokymas profesionaliai
panaudoti pajégas, ginkla, specialigsias priemones ir technika esant sudétingoms konfliktinéms
situacijoms, reaguojant i pasipriesinima arba iSpuoli.

Tai mokymas teisingai jvertinti situacija, mokymas taikyti veikimo biidus vadovaujantis
taktikos principais, taip pat mokéjimas veikti kartu su visuomene arba kitomis pajégomis,
atskirais pareigiinais uztikrinant/atkuriant tvarka, rimtj konflikto vietoje.

Labai svarbus profesinio taktinio rengimo metodikos aspektas — fizinés jégos (taip pat ir
apsiginklavus) naudojamos susidiirus su pazeidéjais, dydis.

Profesinio taktinio rengimo metu bitina iSsiaiSkinti galimo pavojaus sudedamasias dalis
ir tinkamai suvokti ju reikSme. Pareigiinas, manantis, kad gali buti itrauktas i, pavyzdziui,
susiSaudyma, bet jo nesitikintis, gali labiau nukentéti negu pareigiinas, manantis, kad jis tikrai
bus itrauktas i susiSaudyma — tik neaisku, kada.

Pareigiino susidiirimo su nusikaltéliu psichologinio pasirengimo lygis priklauso nuo
tarnybos trukmés (V. Valeckas, 2004). Statutiniy pareigiiny tarnyba kelia grieZtus ir sudétingus
reikalavimus psichologiniam, intelektiniam, fiziniam bei profesiniam pasirengimui. Policijos

pareigiino asmenybé, jo autoritetas daro dideli poveiki visuomenés saugumui, o jo dalykiné
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kompetencija, fizinis parengtumas, lemia profesinés veiklos efektyvuma. Ir sporto specialistai, ir
pedagogai, kity sriciy atstovai profesionalai vartoja terming ,tinkamumas®“, kuris trumpai
apibudinamas kaip ,vertinamo objekto atitikimas keliamiems reikalavimams; profesini
tinkamuma nustato visas ,,diagnostiniy procediry kompleksas® (Jovaisa, 1993). Koks turéty biiti
zmogus, kad buty tinkamas dirbti disciplinarinése strukttirose? Literatiroje nagrinétos biisimyju
pareigiiny psichologinés savybés, galinCios daryti itaka juy profesinés veiklos rezultatams
(StasiuleviGius, 1998; Kasiulis, 2001; Morkiiniené, Starevi¢ius, 2002; Vitkauskas, 2002 ir kt.).
Teisésaugos padaliniy veikloje planavimas i§ anksto ir autogeniné treniruoté mintyse labai
reik§mingas. Siuo pozifiriu gerairdiskumas gali bati psichologinio ir taktinio nepasirengimo
pozymis.

Pareigiinas turi jsivaizduoti save tam tikroje situacijoje ir i§ anksto suplanuoti judesius.
Jis turi nuolat praktiskai ir mintyse kartoti savo veiksmus, kol jie taps taktiskai ir techniskai
teisingi. Ilgalaikés psichologinés treniruotés jtvirtina pasamongje iSmokta reakcija i konkrecia

situacija. (Valeckas, 2004).

1.3. Sportas - pareigiiny rengimo(si) dalis

Kiekvieno Zzmogaus genetingje struktiiroje yra jraSytas tam tikras kiekis stimuliacijos ir
susijaudinimo poreikio. Sportas savaime turi tokiy privalumy, kurie padidina galimybg patirti
taip itraukiantis ir prota, ir kiing. R. Martens (1999) yra isitikings, jog poreikis jaustis vertingam,
kompetentingam ir sékmingam - yra stipriausias ir vyraujantis sporte. Sportingje veikloje taip pat
yra modeliuojamos tos fizinés ir psichinés itampos, kurios pasikartoja profesinéje veikloje
(Tamosauskas, 2000). Sportin¢ veikla kelia pareigiinui daugybe doroviniy principy. Jame slypi
humaniskoji asmenybés ugdymo esmé. Sporto poveikis visuomenei, anot V. Vydrino (1988),
pasireiSkia dviem aspektais: 1) paties sporto doroviné reikSmé; 2) sporto vaidmuo sprendziant
dorovines visuomenés problemas. Fiziné¢ veikla sporte implikuoja pareigiing kaip asmenybe.
Sportuojantis pareigiinas pasirengia atlikti savo tarnybines funkcijas. Pareiginy fizinio
parengtumo gerinimas turéty buti grindziamas treniruotés koncepcija (Balsevic, 1996).

Treniruoté efektyviausia, moksliskai pagrista, Zmogaus fizinio pajégumo didinimo
priemoné. IStvermé, jéga, greitumas, lankstumas, auksStas organizmo funkcinis pajégumas gali
biti jgyjamas per tikslingai organizuota treniruoc¢iu procesa. Treniruotés tikslas — siekti geresniy
fizinio parengtumo rezultaty, tausojant pareigiino sveikata ir laiduojant harmoninga asmenybés
ugdimasi (Stonkus, 1996; Platonovas, 1997).

Sportas — viena labiausiai paplitusiy Zzmogaus veiklos sri¢iy, su kuria viename arba
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kitame gyvenimo etape susiduria beveik kiekvienas Zmogus. Savo prasme ir reikSme jis
reikalingas ir nepakeic¢iamas, bet kartu ir labai sudétingas. Kiekviena epocha turéjo savo pozitri i
7mogaus gyvenima, savitai vertino Zmogaus dvasinj ir fizini grozi. Zmonija visada jaudino
fiziSkai tobulo zmogaus idé¢ja tiek antikos, tiek viduramziais, tiek ir naujausiais visuomenés
raidos laikais. Humanistiniai idealai, skatinantys kiino grozio ir grakStumo skatinima, proto,
dvasios, sportinio kilnumo ir dorumo ugdyma daugeli Simtmeciy buvo ir tebéra didziulé
visuomenés vertybé. Kiekvienos Salies pareigiino profesinio rengimo metodikos tikslas — lavinti
pareigiino fizines ypatybes, formuoti veiksmy igiidzius, priimti teisingus sprendimus, tinkamai
paskirstyti jégas ir pasirinkti reikiamas priemones nusikaltélio agresijai atremti. Geras pareigliny
fizinis ir specialusis pasirengimas pasiekiamas tik nuolat sistemingai sportuojant. Sistemingos
sporto pratybos ir kiino kultliros teoriniy ziniy plétojimas padeda ne tik tinkamai pasirengti
tarnybai, bet ir ugdo ZmoniSkasias savybes: samoninguma, drausme, aktyvig gyvenimo pozicija
ir poreiki visapusiSkai tobuléti. Pareiginams dél juy veiklos specifikos tenka veikti operatyviai,
tiksliai ir tam butinas geras fizinis ir specialusis pasirengimas, nes nuo to priklauso pareigiiny
profesinés veiklos sékmé, profesionalus pareigy vykdymas. Pareiginams tenka nuolatos
bendrauti su nuteistaisiais (suimtaisiais), o ju elgesys daznai yra nenuspéjamas, todél pareigiinai
privalo biiti pakankamai stipriis, greiti, iStvermingi, lanksts ir vikras, prireikus, gebantys
profesionaliai atlikti kovinius imtyniuy veiksmus ir panaudoti specialiasias priemones.

Norint kokybiskai atlikti vieng i§ pagrindiniy veiklos — vieSosios tvarkos bei pilieciy
saugumo garantavimo — funkcijy, esamiems ir bilsimiems pareiglinams biitinas ivairiapusis
profesinis teorinis ir praktinis pasirengimas. [vairlis geb¢jimai, igytos zinios ir galimybeé
ekstrapoliuoti jomis, daugiausiai lemia intelekto, kultiiros lygi ir nuosekliai ugdo pareigiina kaip
specialista, sudaro prielaidas darbo efektyvumui gerinti (Sakogius, 2000; Kalesnykas, 2002,
2003; Gage, Berliner, 1994).

Pareigtiny kasdienio darbo efektyvumas pasiekiamas ne tik iSsamiy ziniy apie jvairias
gyvenimo sritis, bet ir geros fizinés sveikatos, puikaus vientiso specialaus fizinio — funkcinio —
psichinio parengtumo déka. Toks parengtumas pasiekiamas ir palaikomas tik nenutrikstamai
visapusiSkai lavinantis, t.y. lavinantis visa gyvenima. Norint palaikyti reikiama fizinés sveikatos
biisenos — optimalaus zmogaus kiino funkcionavimo (Sporto terminy zZodynas, 2002) lygi,
biitinos zinios apie sveiko, aktyvaus gyvenimo bido, zmogaus psichikos ir fiziologinius
ypatumus, ju kontrolés ir valdymo priemones bei metodus (Poderys, 2000; Muliarcikas, 2003).

Subjektyvus fizinés sveikatos vertinimas, fiziologiniy rodikliy kitimo kontrolé, aktyvaus
gyvenimo budo pasirinkimas ir neigiamy iproCiy iSvengimas — vienos i§ aktualesniy salygu,

lemianciy pozityvy sveikatos tausojimo ir reikalavimus atitinkanti fizinio pasirengimo procesa
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(Gostautas, Seibokaité, 2003; Petkevidiené ir kt., 2002; Poderys, 2000).

1.4. Pareigiiny fizinés saviugdos modelio teorinis pagrindimas

Zmogus gimsta, gyvena, veikia tam tikroje aplinkoje, priklauso tam tikrai epochai, klasei,
grupei. Todél asmenybé¢ visada yra istoring ir socialiné kategorija, o asmenybés "as" formuojasi ir
atsiskleidzia tiesiogiai per socialing individo biitj ir jo samonés turinj - Zinias, gyvenimo normas,
vertybines orientacijas (J. VaitkeviCius, 1995). Asmenybés raida lemia prigimtis, aplinka,
ugdymas ir pats subjektas (V. Rajeckas, 1995). Taigi asmenybés formavimo procese ja veikia
skirtingi poreikiai, kurie pasireiskia veiklos motyvais, pacios asmenybés aktyvumas, kuris
salygoja asmenybés santyki su supancia aplinka ir kryptingumas, apsprendziantis asmenybés
vystymasi ir formavimasi. Zmogaus vystymasis suprantamas kaip procesas, kuris vyksta tiek
fizinéje, tiek kognityvinéje, tiek psichosocialingje plotméje (B. Hopson, M. Scally, 1981). Todél
ugdant pareiging bitina jungti biologing, psichologing, socialing Sio proceso sriti. Pati
asmenyb¢ Siame procese yra ne tik i§ Salies veikiamas objektas, bet ir subjektas, pats aktyviai
veikiantis, siekiant tobulumo (J. Vaitkevicius, 1995). Tai reiSkia, kad pareigtinas yra ne tik
ugdomas, o kartu ugdosi pats. Zmogaus saves ugdymo aktualumas, jam subrendus, igyja vis
didesng reikSme. Saviugda pripazistama kaip ugdymo tgsinys ir kartu veiksminga jo salyga, ir
ji neimanoma nepazinus saves. Akcentuotina, kad asmenybés tapsmui ypac svarbus pazinimo
aktyvumas, kurj skatina jvairiis poreikiai ir interesai (V. Rajeckas, 1995).

Saviugdos svarba Zmogaus gyvenime pazymi visi {Zymis praeities ir dabarties
pedagogai, taciau ne visada, akcentuojant ugdymo tikslus, parenkant ugdymo turinj ir metodus,
jai buvo skiriama pakankamai démesio. Pastaruoju metu, pervertinant praeities pedagogu,
psichology ir kity sri¢iu mokslininky palikima, vis dazniau atsigr¢ziama i kiirybingos,
savarankiskos asmenybés, kuri prisiimty atsakomybe uz savo veiksmus, mokymosi rezultatus,
ugdyma. Saviugda tampa ne tik ugdymo priemone, bet ir ugdymo tikslu. J. Vaitkevicius (1995)
mano, kad biitina atkreipti tévy ir mokytoju démesi i augancios kaitos saviugdos jguidziy
formavima, kadangi saviugdos iproc€iai, igyti vaikystéje ir jaunystéje, lydi zmogu visa gyvenima
ir ypac reikSmingi asmenybei formuoti.

'

Kaip negali buti iSsilavinimo "visam gyvenimui", taip ir pareigiino fizinis ugdymas
neturéty nutrikti, jam fiziSkai subrendus ar pasibaigus formaliajam ugdymui. Sékmingos fizinés
saviugdos prielaidos tos pacios kaip ir visos zmogaus saviugdos, todél, norint geriau suvokti
fizinés saviugdos esmg, pirmiausia reikéty aptarti saviugdos samprata, iSanalizuoti jos turinj ir

metodus.
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Fizin¢ saviugda, kaip vienas i§ elgesio veiksnia, galinCiy teigiamai veikti pareigiiny
sveikata, bei fizini parengtuma - mazai tyrinétas reiSkinys Lietuvoje. Dazniausia mokslinéje
literatiiroje sutinkamas moksleiviy saviugdos apibtidinimas ir jos komponenty nagrinéjimas,
kur ypatingas ir netgi vadovaujantis vaidmuo skiriamas mokytojui (Spurga, 1992; Stulpinas,
1996). Kituose darbuose analizuojami tik atskiri fizinés saviugdos komponentai (savo
sveikatos, fizinés buklés vertinimas, fizinés veiklos motyvacija, fizinis aktyvumas
laisvalaikiu, kiino kultiiros ir sveikos gyvensenos Zzinios), ju saveika bei socialiniy-
edukaciniy veiksniy jtaka Siems kintamiesiems (Ivaskiené, 1990; Kardelis, 1992;
Adaskeviciené, 1996; Zaborskis, 1997; Zuoziené, 1998). Atskirus fizinés saviugdos
komponentus nagrinéja ir uzsienio autoriai (Sage, 1986; Wold, 1992; Mota, Queiros, 1996).
Jie bando nustatyti fizinés saviugdos komponenty rysi su socialine aplinka.

Pagal turinj saviugda yra skirstoma i proting, doroving, esteting, fizing ir pan., kas padeda
suvokti, kokias specifines jégas, gebé&jimus, igidzius ir jprocius asmenybé turi ugdytis
nagrinéjamu aspektu, taciau kiekvienu atveju ugdymosi procese iSrySkéja tie patys poZymiai,
budingi saviugdos struktiirai ir vyksmo mechanizmui (Levickiené, 1999).

Remiantis humanistinés psichologijos nuostata apie Zmogaus vysibiSkuma, Zzmogus
funkcionuoja kaip vientisa, visybiska butybe¢, todel ugdymas, kartu ir ugdymasis turi apimti ne
vien intelekta, bet ir jausmus, vaizduote, nuostatas, vertybes, bendravima su kitais Zzmonémis,
kartu siekiant skirtingy ugdytinio asmenybés aspekty integracijos ir darnos (McLaughlin, 1997).
Todél fizing saviugda galima apibiidinti kaip savgs tobulinima kiino kultiiros ir sporto
priemonémis, taciau toks apibrézimas vartotinas tik plaiaja prasme, kai apie fizing saviugda
kalbama kaip apie sudéting saviugdos, kartu ir ugdymo dali (Levickien¢, 1999).

T. Stulpinas (1995) fizing saviugda apibrézia kaip savanoriSska ir sisteminga fizini
lavinimasi, gridinimasi, sanitariniy higieniniy taisykliy ir dienos rezimo laikymasi, fiziniy savo
sugebéjimy ir jgiidziy ugdymasi bei tobulinimasi.

J. Uzdila (1993) fizinés saviugdos turiniui priskiria atitinkamy charakterio bei valios
savybiy (tokiy kaip sugeb¢jimas nugaléti sunkumus, mokéjimas sutramdyti jaudinimasi
ir pan.) ugdymasi, taip pat ir sporting savisvieta, nora sekti iZymiais sportininkais.

Anot V. Spurgos (1976), fiziné¢ saviaukla - tai sisteminga ir samoninga rytmetine
manksta, griidinimasis vandens procediiromis, sanitariniu-higieniniy taisykliy laikymasis,
sportiniy sugebéjimuy, mokéjimy, igidziy ir reikalingu asmeniniy savybiy ugdymas ir
tobulinimas. Fiziné saviaukla apima ir sporting saviSvieta, sekima Zymiais sportininkais.

Analizuojant asmenybés saviugda, daznai i pirma vieta yra iSkeliama savimoné -individo

orientacija savyje. Ji kaip asmens veikla ir elgesi reguliuojantis veiksnys, lemia asmenybés
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poreikius, vertybines orientacijas, socialini kryptinguma, pasauléziiira, dorove, motyvacines
struktiras (Spurga, 1992).

Fizin¢je veikloje kaip reta greitai kristalizuojasi asmenybés savimong, nes Sia veikla
sudaroma salyga tiesiogiai atskleisti kiekvieno Zzmogaus duomenis ir galimybes. Bet koks
naujoko Zingsnis sporte, maziausi jo pasiekimai - tai pirmiausia jo paties isitvirtinimas,
glaudziai susijgs su saves vertinimo formavimusi, savo vertingumo suvokimu (Miskinis,
1988).

Apibrézdama fizinés saviugdos savoka G. Levickieneé (1999) teigia, kad fiziné
saviugda yra visuminio ugdymosi dalis, orientuota i saves tobulinimasi ktino kultiiros ir sporto
priemonémis, siekiant ne tik fiziniy, bet ir psichiniy bei dvasiniy asmens jégu sklaidos, ju
integracijos ir darnos. Kad $is procesas vykty sékmingai, asmuo turi save suvokti, ivertinti,
veikdinti ir reguliuoti savo veikia, siekdamas asmeniniy ir visuomeniniy ugdymo tiksly, kurie
individualizuojami ir pritaikomi sau. Pritaikius kintamuyjy samprata, fizing saviugda galima
apibrézti kaip saves tobulinima, pasireiSkianti savarankisku kiino kultiros ir sveikos
gyvensenos ugdymusi, orientuotu i asmens visibySkuma, kuri apsprendZzia savimon¢ ir saves
tobulinimo kiino kultiiros ir sporto priemonémis poreikis.

M. Vilenskij ir V. Beliajevos (1985) nuomone, fiziné saviugda arba savarankiskas fizinis
saves lavinimas - tai tikslingas, samoningas, planuojamas darbo su savimi procesas, nukreiptas i
asmeninés kiino kulttiros formavima.

S. Dadelo (2000) tyré Lietuvos teisés akademijos studenty fizini lavinima
taikydamas saviugdos metodus. Jis nustaté, kad taikant fizin¢ saviugda pagal
diferencijuotas programas greta fizinio rengimo ir kovinés savigynos akademiniy pratyby, LTA
studenty fizinis parengtumas, kraujotakos sistemos bei psichomotorinés funkcijos geréja labiau
negu jos netaikant.

Tirdamas studenty fizini aktyvuma A. Dziubalovas (1991) iSskyré tris pagrindines grupes
priezasciy, salygojan¢iy maza studenty fizini aktyvuma:

1. objektyvias - laisvalaikio stygius, sporto baziy, sporto inventoriaus stoka,

2. silpna sveikata;

3. individualias asmenines priezastis - Zemas kiuno kultiiros Ziniy,

metodikos,judéjimo igudziy lygis;

4. subjektyvias - néra vidinio poreikio fizinei saviugdai.
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Fizines saviugdos procese ypatinga reikSme turi savo fizinés biiklés jvertinimas ir
optimaliausiy fiziniy kriiviy parinkimas. Savistaba ir savikontrolé yra itin svarbi, vertinant ir
koreguojant fizinés saviugdos programas, todél butina pareigiinus iSmokyti savikontrolés
metody. (Vilenskij, Beliajeva, 1985). M. Kodzesau (1996) teigia, kad savikontrolei reikia
paprasty, prieinamy stebé&jimo metody. Yra subjektyviis (savijauta, miegas, apetitas, noras
mankstintis, kriivio tolerancija) ir objektyviis (kiino svoris, pulsas, kvépavimas,
kraujospudis) savikontrolés rodikliai. Kriivio kontrolés priemone autoriai nurodo mokéjima
sekti ir nustatyti pulso pokycCius. Biitinas objektyvumas interpretuojant savo stebimus ir
analizuojamus rodiklius. Nustatyta, kad teikiant informacija apie rekomenduoty fiziniy kriiviy
isisavinimo laipsni, kai pareigiinai gali sekti savo biologinés sistemos kaita, besimokantys labai
aktyvéja.

Prielaidas fizinei saviugdai sudaro tinkamas pamoky ar pratyby organizavimas, teorinés

kiino kultiiros zinios, geb¢jimas [valdyti savikontrolés metodus.

1.4.1. Asmenybés saviugdos samprata

Asmenybés saviugdos samprata pedagogikos mokslo raidoje nebuvo vienareikSmé.
Atskleisdami saviugdos samprata, galime isitikinti, kad saviugda neatsiecjama nuo
savarankiskumo savokos, nes savarankiskumas yra ir pagrindiné saviugdos salyga, ir galutinis
tikslas. Saviugda, tapdama ugdymo tgsiniu, esti aukSc¢iausias savarankiskumo lygmuo. Apibrézti
saviugdos savoka sunku dél Sio proceso nevienareikSmio supratimo, nes vieni mokslininkai ja
apibudina kaip Zmogaus veikla, kurios tikslas - keisti save, kiti - kaip asmens pastangas ugdytis
teigiamas savybes ir Salinti neigiamas (V. Spurga, 1998). Potelitiniené S. (2000) pastébi, , kad,
siekiant apibudinti asmens ugdymasi, naudojami keli terminai - saviugda, saviaukla, savimoka.
Sie terminai néra tapatiis, kai kalbama apie saves ugdymasi, apimant jvairias ugdymo funkcijas -
saves tobulinimas Sviediantis, mokantis, lavinantis.

Atsizvelgdama | saviugdos komponentus R. Baubliené¢ (1998) teigia, kad saviugda- tai
saviauklos ir saviS§vietos harmonija, kryptingas tobulé¢jimas, kurio metu zmogus pats nusistato
tobuléjimo kryptis, iSsikelia tikslus, pasirenka priimtinus saviugdos budus ir, aktyviai sieckdamas
tikso, tobulina savo asmenybg.

Pasak S. Brookfieldo (1985), savimoka yra tokia mokymosi forma, kai formaliai iSlieka
bendroji tradiciné mokymo sistema, ugdytojas dirba su klase ar grupe, pateikia mokymo tikslus,
mokomaja medziaga ir t. t., bet uZsiémimai ne tokie formalas (L. Siau¢iukéniené, 1997). Taip

besimokantysis susidaro savo mokymosi ir iSmokimo sistema arba remiasi mokytojo pateiktaja.

19



V. Spurgos (1998) nuomone, saviugda reikty apibiidinti kaip samoningas, kryptingas ir
sistemingas asmens pastangas, kuriy tikslas - slopinti bei Salinti savo trikumus ir tobulinti jau
turimas teigiamas savybes bei ugdytis naujas.

L. Jovaisa (1994) saviugda apibrézia kaip specialiai organizuota, tikslinga individo
veikla, skirta asmenybés tobulinimui.

J. Vaitkevicius (1995) teigia, kad saviugda - tai samoninga, kryptinga zmogaus veikla,
kuria siekiama tobulinti savo psichines, socialines savybes pagal visuomeninio ugdymo ir
socialiniy salygu, visuomenei reik§mingu vertybiniy orientaciju modeli. R. Baubliené¢ (1998)
saviugda apibiidina kaip saviauklos ir saviSvietos harmonija, kryptinga tobuléjima, kurio metu
zmogus pats nusistato tobul¢jimo krypti, iSsikelia tikslus, pasirenka priimtinus saviugdos biidus
ir, aktyviai sickdamas savo tikslo, tobulina savo asmenybg.

Saviugda sudaro dvi pagrindinés dalys - saviSvieta ir saviaukla (J. Vaitkevicius, 1995; T.
Stulpinas, 1996). j. VaitkeviCius, apibiidindamas savisvieta kaip saviugdos komponenta, teigia,
kad savisvieta - kryptinga, sisteminga, daugiausia paties subjekto reguliuojama pazinimo veikla,
kuria pleciama erudicija, didinamos proto galios, padedancios sékmingai spresti visuomenés
keliamus uzdavinius. Pazintiné veikla gali biti igyvendinama formaliojo ir neformaliojo
Svietimo sferose, tiesioginiu ir netiesioginiu mokymusi. Tiesioginis mokymasis be betarpiskojo
mokytojo vadovavimo vadinamas savarankisku mokomuoju pazinimu ir yra sudétiné paZzintinés
zmogaus veiklos dalis (T. Stulpinas, 1996). T. Stulpinas teigia, kad savarankiskas mokymasis
(saviSvieta, savilava) ir savimoka yra ypac aktuallis, nes pastaruoju metu labiau akcentuojamas
mokymasis negu mokymas.

Saviauklg J.VaitkeviCius (1995) supranta kaip nattralaus aukl¢jimo proceso tgsini.
Literatiiros Saltiniuose saviaukla apibiidinama dviem pagrindiniais aspektais - psichologiniu ir
pedagoginiu. Pasak T. Stulpino (1996), saviaukla apima dvi savokas - savimong ir saviraiska.
Savimoné yra zmogaus susidarytas savo asmenybés vaizdinys, ji rodo iSkylanti poreiki tobulintis.
Taciau vien poreikio nepakanka, biitina aktyvi veikla. Saves reguliavima, veikla, elgesi apibiidina
saviraiskos (arba saviaktualizacijos, savirealizacijos) savokos. SaviraiSka yra poreikio tobulintis
patenkinimo procesas.

V. Jakavicius ir A. Juska (1996) teigia, kad saviaukla priklauso nuo daugelio veiksniy,
1§ kuriy svarbiausios dvi grupés: 1) i§ asmenybés kylantys psichiniai veiksniai (savimoné, jos
bazé¢je susiformave motyvai biiti kitokiam, valios pastangos to siekti ir pasitenkinimas arba
napasitenkinimas saviauklos rezultatais), 2) socialiniai veiksniai (socialiné aplinka ir i§ jos
kylantys pastiprinimai, saviauklai padedantys arba ja neigiantys).

Esminis saviugdos kaip savegs tobulinimo bruozas yra samoninga, kryptinga ir sisteminga
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veikla, nors yra nuomoniy, kad saviugda gali biiti neorganizuota ir trumpalaiké, kai bet koks
poveikis sau paciam ar pastangos keisti save, nebiitinai turint ilgalaikius savegs kiirimo planus,
suvokiamas kaip saviugda. V. Spurga (1998) teigia, kad saviugda imanoma tik suvokus savaji
"AS", isisamoninus savo aplinkybes, gebé¢jimus bei perspektyvas ir iSmokus jas adekvaciai
ivertinti. Jis saviugdos procesa salygiskai skirsto i tris pagrindines dalis, jas ivardindamas -
"zinoti", "noréti" ir "mokeéti". "Zinoti", pagal autoriy - tai save pazinti ir teisingai bei
ivairiapusiskai jvertinti; "noréti" reiskia prielaidas, apimancias ir tobulinimosi motyvus, ir norus;
"mokéti" - tai saviugdos biidy, metody zinojimas ir mokéjimas jais naudotis.

L. Lauzikas (1974) nurodo, kad Zzmogus vystimasi lemia keturi faktoriaiar veiksniai;
paveld¢jimas (prigimtis), aplinka, aukléjimas ir saviaukla. V. Spurga (1999) teigia, kad
aukléjimo ir saviugdos yra tiesioginis rySys. L. JovaiSa (1995) teigia, kad saviauklos batinuma
sukelia saves itvirtinimo aplinkoje, savisaugos poreikis. Aukléjimas turi padéti, pagelbéti,
vadovauti ir formuoti auklétiniy auks¢iausias vertybes bei vertingiausius kriterijus ir siekia, kad
Sie jais vadovautysi ir asmeniniame gyvenime. Aukl¢jimas tik tuomet efektyvus ir auklétiniui
naudingas, kai sukelia nora tobulintis, atveda | saviugda. PrieSingu atveju galimi nukrypimai i
paprasta komandavima bei mustra (Spurga, 1999). V. Vaitkevicius (1995) teigia, kad ne
kiekvienas, o tik geras aukléjimas perauga i saviugda.

Anot V. Rajecko (1999), budingiausi iSsilavinusio Zmogaus bruozai - tai ne tik visapusis
pasaulio pazinimas, profesinis meistriSkumas, bet ir nuolatinis ziniy plétimas bei gilinimas, o taip
pat ir gebéjimas tomis Ziniomis naudotis, jas taikyti praktikoje, plétoti. Sie ZodZiai isryskina
saviugdos reikSmg.

A. Dystervégas teigia, kad iSsilavinimas ir iSsimokslinimas né vienam zmogui negali
biti duotas ar perteiktas. Visa tai ijgyjama savo jégomis, savo itemptu darbu.

V. Spurga (1999) teigia, kad moksliskai irodyta, jog per pora mety kiekvienas normalus
zmogus gali pakeisti pacia blogiausia rasSysena, o per dvejus-trejus metus jaunas sveikas vyras
gali padvigubinti savo raumeny jéga. Kiekvienas zmogus gali iSmokti uzsienio kalba, dirbti
kompiuteriu, per kelerius metus neatpaZzistamai pakeisti savo charakteri, gyvenimo biida,
atsikratyti Zalingy ipro€iy ir pan., jis to nori, atkakliai siekia, turi supratima, kaip tai pasiekti.
Viskas priklauso nuo saviugdos.

S. Brookfieldas (1990) saviugda supranta trejopai - kaip procesa, kaip tiksla ir kaip
priemong. Jeigu saviugda suvokiame kaip ugdymo tgsinij ir jo tiksla, tai reiskia, kad procese
dalyvauja abu proceso dalyviai - ir ugdytinis, ir ugdytojas, kurie abu vienodai atsakingi uz
mokymosi ir asmenybes tobuléjimo sé¢kme. Idealu, kai ugdytojo ir ugdytinio saveika perauga i

saviugda, kai ugdomasis pats sau tampa ir ugdytoju, bet Siam procesui zmogy reikia rengti.
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Taigi saviugda neimanoma be paties asmens aktyvumo, nors dauguma autoriy pabrézia
ypatinga pedagogo vaidmeni saviugdos procese. Kai kurie i§ ju (J. Jovaisa, 1987; V. Spurga,
1992) mokytojui skiria ypatinga, netgi vadovaujantj vaidmeni, kiti (P. Cross, 1988, G. Butkiene,
A. Kepalaité, 1996, P. Juceviciené, 1997) ugdytojui skiria tik padéjéjo, skatintojo ir
palengvinanc¢io ugdymasi vaidmenij. C. Cross (1988) nurodo, kad pats pedagogas gali veikti
trijose plotmése: 1) psichologinéje, kurdamas $ilta ir priimting aplinka, 2) gyvenimo faziy,
kurdamas bendradarbiavimo ir ieskojimo aplinka, 3) vystymosi, stengdamasis sukurti skatinancia
aplinka, stimuliuojancia vystymasi. J. Vaitkevicius (1995) teigia, jog moksleiviy saviugdai
pagrindus padeda Seima ir ypa¢ mokykla. Todél peréjimas i§ ugdymo i saviugda prasideda nuo
mazumes ir tgsiasi visa gyvenima. V. Spurgos (2000) nuomone, pirma salyga saviugdai yra
tinkamas aukléjimas. Kad saviugda biita veiksminga, reikia skatinti tik tokius veiklos motyvus,
kurie kreipia ugdytinius i saviugda. T.Stulpinas (1996) teigia, jog netikslinga saviugda palikti
savieigai. Nors tai individuali, savarankiSka ir savanoriSka asmenybés veikla, bet
besimokanciajam biitina pagalba ir savimonei susidaryti, ir saviraiskai jgyvendinti.

Kalbédami apie saviugda, autoriai pabrézia ypatinga motyvacijos vaidmeni Siame
procese. Motyvacijos teorijos nagrinéja priezastis, kurios skatina zmogy veikti, ieSko atsakymo i
klausima, kodél zmogus taip elgiasi. Elgesio jvairové aiSkinama skirtingai, taigi esama ir
skirtingy motyvacijos koncepciju. J. Lauzikas (1981), R. Pilojanas (1984), L. Jovaisa (1987,
1993), A. Gucas (1990) pateikia savita motyvo ir motyvacijos samprata, bet visi teigia, kad
motyvai nukreipia ir skatina veikla, taip pat ja iprasmina. Motyvacijos savoka plati, apima visa
tai, kas stumia, sudaro prielaidas atsirasti motyvui. Saviugdos motyvacija veikia iSoriniai ir
vidiniai veiksniai (J. Lauzikas, 1981; A. Gucas, 1990; J. VaitkeviCius, 1995; R. Baubliené,
1998). ISoriniams veiksniams priskiriami edukaciniai (kryptingai organizuota edukaciné sistema)
ir needukaciniai (palankios edukacijai galimybés ir salygos) veiksniai, vidiniams - nusiteikimas,
nuostata tobuléti ir pan. (R. Baublien¢, 1998). J. Lauzikas (1981) vidinius motyvus dar skirsto i
organinius ir dvasinius, o iSoriniai pasireiSkia dviem kryptimis - interiorizacijos ir
eksteriorizacijos.

Motyvai nulemia zmogaus elgesi ju kaitos pagrindu reguliuojasi asmenybés veikla, jos
santykiai su aplinka, tod¢él motyvacijos saviugdai formavimas yra vienas svarbiausiy ugdymo
uzdaviniy. B. Bitino (1996) teigimu vertybiy formavima reikia pradéti nuo motyvacijos
stiprinimo, o ne nuo ziniy. Jei pradedama nuo ziniy lygmens, gali ivykti atotriikis tarp zZinojimo,
kaip toje ar kitoje situacijoje reikia pasielgti, ir realaus poelgio tose situacijose. Kuo vyresni
ugdytiniai, tuo rySkesnis gali buti Sis atotriikis. Autorius Zinias laiko tik elgsenos formavimo

ny -

priemone. Klasikinei vertybiy interaalizavimo schemai "zinios - motyvai - elgesys - iprociai"
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prieSpastatoma antitezé "motyvai - kryptinga veikla - nauji motyvai". Be to autorius iSskiria
emocijas kaip pagrindini motyvacijos formavimo mechanizma. Vertybiy interaalizavimo procese
emocijoms priklauso vaidmuo, analogiSkas mastymui mokymosi procese. Ankstyvame amziuje
reikSmingos yra baimés emocijos, véliau vyrauja malonumo emocijos, kurios yra pagrindinés
pozityvios motyvacijos formavimui ir pozityviy vertybiniy orientacijy susidarymui.

Pazymétina, kad saviugda grindziama asmens laisve, kuri laikoma pirmaja ir pagrindine
atsakomybeés prielaida. Pasak V.Zemaigio (1995), be laisvés néra atsakomybés. Jeigu Zmogus
ka nors daro nelaisvai, i§ prievartos, t.y. neturédamas galimybés pasirinkti ir savarankiskai
apsispresti, tai faktiskai jis néra ir savo elgesio autorius. Suprantama, ir atsakomybé uz tokius
veiksmus nekyla. Ji atsiranda tik tuomet, kai jis suvokia pasirenkamy poelgiy prasmg ir numato
galimus veiksmy padarinius.

Cross (1988) teigia, kad patys save kontroliuoti ir laikytis savo susidaryto plano gali tik
auksSta motyvacija ir aiSky tiksla turintys zmonés. Motyvacija priezastiniais rySiais susieta su
mokslo rezultatais - ji yra ir priemoné siekti mokslo pazangumo, ir kartu galutinis mokymo
proceso rezultatas (N. Gage, D. Berliner, 1994).

Ypatingas vaidmuo siekiant saviugdos tiksly tenka zmogaus valiai (J. Vaitkevicius, 1995;
G. Butkiené, A. Kepalaité, 1996). Valia yra atskiras, i$ subjekto vidaus aktyviai pasireiskiantis
gebéjimas, o jos veiksmy jvairumas priklauso nuo Zmogaus siekiamy tiksly jvairumo bei ju
igyvendinimo galimybiy (J. Kavaliauskas, 1993). Pazymeétina, kad svarbiausi Zmogaus
charakterio bruozai yra tiesiogiai susij¢ su jo valia, dé¢l to vadinami valingomis charakterio
ypatybémis arba tiesiog valios savybémis, kuriy pagrindinés yra savarankiSkumas, savitvarda,
ryztingumas, atkaklumas ir kt. (V. Zemaitis, 1992). Taigi, saviugda neimanoma be valios
pastangy, kadangi Zmogui igyvendinant sau keliamus reikalavimus, valia privercia pasireiksti
tinkamam elgesiui. Pasak G. Butkienés (1993), valios aktas prasideda tikslo nustatymu, reiskiasi
jo siekimu ir kliticiy nugaléjimu. Tiksla iSkelti zmogui padeda protas ir jausmai, o galutinj jo
pasiekima nulemia valia.

Ypatinga reikSme turi ir teigiamas griZtamasis rySys - emocinis ir paZzintinis, kai
besimokantysis patiria s¢kmg. Tai esti trumpiausias kelias iki pazinimo interesy komplekso
pazadinimo, stiprios motyvacijos atsiradimo tam tikrai veiklai. M. Fiurst (1998) teigia, jog
patyrus sékmeg, ivyksta lyg saves apdovanojimas, t.y. savaiminé motyvacija. Savaimine
motyvacija galima laikyti ir saviraiSka, nes Zzmogui biidingas noras jaustis gebanciam priimti
sprendimus, tai ir kreipia jo elgesi. Taciau norint patirti s¢kme labai svarbu tinkamai uzsibrézti
tikslus ir pasirinkti tinkama savarankiSkumo laipsni (N. Gage, D. Berliner, 1994), nes tyrimai

rodo nevienoda besimokanéiyjuy pasirengima dirbti savarankiskai (L. Siau¢iukéniené, 1997).
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Nustatyta, kad besimokantieji skiriasi praktiniy mokymosi veiksmuy, savikontrolés bei mokéjimu
organizuoti savarankiSka veikla lygiu, mastymo operacijomis ir pan. Pazymétina, kad kai
subjekto poreikiai sutampa su jo galimybémis ir su konkrecios veiklos ypatumais, formuojasi
motyvacija, nukreipianti individa i tos veiklos {valdyma, pasiekiamas teigiamas rezultatas (R.
Pilojan, 1984). P. Cross (1988) teigia, kad ugdymosi proceso metu keiciasi saves suvokimas ir
poziiiris 1 ugdimasi, praktika, skaityma, diskusijas ir pan. (P. Coolican, 1974), nors yra
naudojami ir pasyvesni metodai - televizijos, video zitir¢jimas, radijo klausymas. V. Spurga
(1998) isskiria daugiau nei 40 poveikio sau metody ir biidy, pavyzdziui, saviugdos programos ir
isipareigojimy sudarymas, taisykliy nusistatymas ir ju laikymasis, saves itikinéjimas, savikritika,
savikontrolé, savidrausmé, savireguliacija, saviSvieta, savitvarda, saves drasinimas, guodimas ir
kt.

Apibendrinant galima teigti, kad saviugda - sudétingas, daugialypis saves ugdymo
procesas, kurio esmg¢ sudaro samoninga, prasminga ir kryptinga zmogaus veikla saves
tobulinimo link. Saviugda daZnai apibtidinama kaip isisamonintas ir valdomas procesas, kuriuo
asmenybé¢, vadovaudamasi asmeniniais tikslais ir siekiais bei visuomenés reikalavimais ugdosi i$
anksto suplanuotas galias, gebéjimus, charakterio ypatybes. Zmogus turéty bati skatinamas,
ruoSiamas saviugdai, tod¢l galima buty sukurti palankia edukacing aplinka kurioje ugdytinis
biity mokomas ir skatinamas siekti saves tobulinimo per visa gyvenima. Siame procese ypatinga
vaidmeni atlieka ugdytojai. Siekiant saviugdos, kaip ugdymo tesinio, biitina jvairiais budais
stimuliuoti asmenybés motyvacija, nukreipiancia atitinkamam elgesiui, kai asmuo geba save
suvokti, jvertinti, planuoti ir reguliuoti savo veikla, sieckdamas asmeniniu ir visuomeniniu

ugdymu numatyty tiksly.

1.4.2.Teorinés ir metodologinés fizinés saviugdos prielaidos

Fiziné saviugda - tai bendrosios asmenybés saviugdos dalis. Todél fiziné saviugda ne tik
nukreipiama i bendra asmenybés tobuléjima, bet jos tikslai daugiau ar maziau detalizuojami ir
telkiami { konkrecCios srities saviugdos veiksmus, Siuo atveju i asmens kiino kulttiros formavima.
Fiziné saviugda arba savarankiskas fizinis saves lavinimas - tai tikslingas, samoningas,
planuojamas darbo su savimi procesas, nukreiptas i asmeninés kiino kultiiros formavima
(M. Vilenskij, V. Beliajeva, 1985). G. Levickiené¢ (1999), nagrinéjusi fizinés saviugdos
komponentus, fizing saviugda apibtidina kaip visuminio ugdymo ir ugdymosi dalj, orientuota i
saves tobulinima ktino kulttiros ir sporto priemonémis, siekiant ne tik fiziniy, bet ir psichiniy bei
dvasiniy asmens jégy sklaidos, ju integracijos ir darnos.

M. Vilenskis, V. Beliajeva (1985), iSanalizave asmenybés ugdymosi veiksnius, nustate,
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jog vidiniai saves tobulinimo veiksniai yra savimonés lygis, asmeniniai motyvai, fizinio
i$sivystymo ir parengtumo lygis, praktiniai darbo su savimi igiidziai. [Sorinémis salygomis jie
laiko mokymo profesionaluma, psichologini pedagogini ir praktinj fizini savgs parengima, jo
stimuliavima.

Judéjimo ir organizaciniy metodiniy gebéjimuy kaip veiksniy jtaka savarankiSkam
fiziniam lavinimuisi nustaté A. Dziubalovas (1991). Jis iSskyré tris pagrindines grupes priezasciy,
salygojanciy maza fizinj aktyvuma:

* objektyvias - laisvalaikio stygius, sporto baziy, sporto inventoriaus stoka, silpna
sveikata;

» individualias asmenines prieZastis - zemas kiino kultiiros Ziniy, metodikos, judéjimo
igudziy lygis;

* subjektyvias - néra vidinio poreikio fizinei saviugdai.

Autorius padaré iSvada, jog Zzmogaus isijungimui i savarankiska ktino kultiiros
praktika pagrindinis veiksnys, atliekantis reguliacing zadinanciaja mankStinimuisi funkcija, yra
individualios asmens kiino kultiiros vertybinés orientacijos, kurios i§ dalies salygojamos kiino
kultiros metodikos ziniy, organizaciniy metodiniy ir judéjimo igiudziy kokybés. M.
Zaitendinovas (1993) tvirtina, jog pareiginy fizinio ugdymo proceso rezultatyvumas yra
integralus keliy salygu ir veiksniy - vadovavimo, sporto pratyby organizavimo ir planavimo,
apripinimo pedagoginiais kadrais ir ju kvalifikacijos lygio, sporto irenginiy skaiciaus ir kokybés,
asmens laisvalaikio biudzeto ir kiino kulturai, sportui skiriamo laiko - tarpusavio saveikos
rodiklis.

Svarbia fizinés veiklos motyvacijos reikSme turi interesas. Priklausomai nuo tikslo
interesai sporto pratyboms gali buti tiesioginiai ir netiesioginiai. Netiesioginiai pasireiskia tada,
kai ugdytiniui fiziniai pratimai tiesiog patinka, o juy asmeniné ar visuomeniné reikSme jam mazai
rupi. Interesai fizinéms pratyboms gali pasireiksti jvairiu intensyvumu - nuo to priklauso ju
veiksmingumas, t.y. motyvacijos stiprumas (J. Armoniené, 1998).

D. Harris (1973), tyrgs motyvacinius sportavimo veiksnius, padaré iSvada, kad tokios
motyvacijos jégos kaip meil¢, socialinis pritarimas, statusas, saugumas ir pasiekimai yra
pagrindiniai komponentai visai motyvacinei struktiirai, galin¢iai pastiméti zmogy sportuoti.

A. Muliarcikas ir kt. (1998) nustaté, jog vidutinio ir vyresnio amziaus Zmoniy sportavimo
motyvai yra tokie: ligos - ta paZymi 39% apklaustyjy, draugy itaka - 29%, laisvalaikio
paivairinimas - 24%, noras tobuléti - 8% apklaustyju.

Viena aktualiausiy fizinés saviugdos problemy yra ta, kad néra konkreciy optimaliy

treniruo¢iy kriiviy rekomendacijy, savarankisko fizinio rengimosi programy. Uzsienio Saliy
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mokslininkai ir pedagogai jau keleta deSimtmeciy kuria ir vykdo jvairias sveikos gyvensenos
programas, kuriy sudedamoji dalis yra fizinis aktyvumas. K.Kuperis (1987), W.Werner ir kt.
(1994) ir kt. yra parenge rekomendaciju suaugusiems, nusprendusiems savarankiSkai
mankstintis. Miisy Salyje jau galima rasti moksliniy rekomendacijy, kaip nustatyti optimalius
fizinius kriivius, kurti sveikatingumo programas. Tai V. Vascilos, J. Soko (1993), Fizinio
pajégumo testas...(1995), "Vis tobuléti" (1997), A. Skurvydo (1998), S. Dadelos, B. DeSuko
(1998) ir kiti leidiniai.

Reguliarios vidutinio dydzio fiziniy kraviy pratybos duoda daug teigiamy rezultaty
zmogaus sveikatai (J. Hagberg, 1990). Sveikatinimo tikslais reikéty mankstintis 3 - 5 kartus per
savaite 60 - 90% intensyvumu nuo maksimalaus pulso rezervo arba 50 - 85% intensyvumu nuo
maksimalaus deguonies sunaudojimo (VO, max). Rekomenduojama nepertraukiamai mankstintis
15 - 60 min. - pratyby trukrmé priklauso nuo intensyvumo (Fitness for live, 1989; Dz. Wilmor, D.
Kostill, 1997). Pazymétina, jog 1990 metais Amerikos Sporto Medicinos Kolegija (ACSM)
parengé rekomendacijas apie suaugusiyjy sveikatai tinkamo fizinio aktyvumo daznuma,
intensyvuma ir trukme, siekiant maksimalios sékmés be rizikos. Jose pabréziama, jog biitinos ne
retesnés nei du kartus per savaitg ir ne trumpesnés nei 10 min. iStvermés treniruotés, esant
intensyvumui, kai VO, max ne mazesnis kaip 50% (American College of Sport..., 1990). Dabar §i
kolegija jau sitilo atlikti didesnio intensyvumo fizinius kriivius tris kartus per savaitg po 20 min.
(B, Ward ir kt., 1998). Kai kurie zmonés gali pagerinti aerobinj pajéguma ir esant mazesniam nei
50% intensyvumui nuo V0; max, kiti - tik kai jis didesnis nei 80% (Dz. Wilmor, D. Kostill,
1997). J. Jankauskas (1993), tyres silpnesnés sveikatos studenciy fizini rengima, nustaté, kad
optimaliausi fiziniai kriviai ir jy deriniai yra tie, kurie lavina vidutinio intensyvumo bendraja
iStvermg, pirmenybg teikiant kriiviy apimciai, o ne intensyvumui.

Plétojant fizing saviugda, iSkyla metody problema. K.Kuperis (1987), W.Werner ir kt.
autoriai sitilo jvairius metodus, taikomus asmenybés saviugdai - saves ugdymo programas ir
asmenini plana, savistabos Zurnalus, saviseka, savianalize. M. Vilenskis, V. Beliajeva (1985)
skiria kelias savgs ugdymo metody grupes - saves pazinimo, saves valdymo ir savikontrolés
metody. Saves pazinimo metodams jie priskiria savistaba, savianalizg, asmeniniy privalumy ir
trikumy vertinima. Saves valdymo metodai - tai isakymas sau, saves itikinimas, savijtaiga,
pritarimas sau, savikritika, {sipareigojimai sau, savikontrolé.

Fizinés saviugdos procese ypatinga reikSme turi savo fizinés biiklés jvertinimas ir
optimaliausiy fiziniy kriviy parinkimas. Savistaba ir savikontrol¢ yra itin svarbi, vertinant ir
koreguojant fizinés saviugdos programas (M. Vilenskij, V. Beliajeva, 1985). M. KodzeSau

(1996) teigia, kad savikontrolei reikia paprasty, prieinamy stebéjimo metody. Autorius
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iSskiria subjektyvius (savijauta, miegas, apetitas, noras mankstintis, kriivio tolerancija) ir
objektyvius (kiino svoris, pulsas, kvépavimas, kraujospiidis) savikontrolés rodiklius. Kriivio
kontrolés priemone jis nurodo mokéjima sekti ir nustatyti pulso poky¢ius.

G. Mikailien¢, V. Volbekiené (2002) moksliniais tyrimais patvirtina, jog fizinis ugdymas
yra sékmingesnis, jeigu tam sukuriama efektyvi ugdomoji aplinka, formuojanti fizinio aktyvumo
motyvacija, skatinanti fizing saviugda. Tuomet turimos zinios, mok¢&jimai ir igiidziai, patirtas
judéjimo dziaugsmas skatina ju poreiki bei iproti buti fiziskai aktyviems, teigiamai veikia ju

fizing ir psichosocialing sveikata bei ju darna (1 pav.).

Pareigiinas R Saveika P Teoriniy Ziniy Saltinis
Orientacija | savivoka ir Bedradarbiavimas Bedravimo stilius
atsakomybé uZ save asmenybés ugdymo
l procese l
Vertybinés nuostatos Fizinio aktyvumo Fizinio ugdymo turinys-
motyvacija fizinés ir psichocioalinés
saveikos darna

l

Fiziné saviugda

1 pav. Fizinés saviugdos edukacinés aplinkos schema

Saviugdos terming vartojame remdamiesi L. JovaiSos (1987) apibrézimu, ja suvokdami
kaip savanoriska saves tobulinima ugdymo procese, kuomet nuosekliai siekiama i$ anksto
suplanuoty, reikSmingy tiksly. Saviugdoje Siuo atveju akcentuojama savimon¢ ir geb¢jimas save
reguliuoti, kryptingas saves tobulinimas pagal asmenines perspektyvas. S.Salkauskis (1928), J.
Uzdila (1993) apie fizini ugdyma, fizing saviugda laiko kaip savegs tobulinima siekiant ne tik

fiziniy, bet ir psichiniy bei dvasiniy asmens galiy darnos, pasireiSkiantj savanorisko fizinio
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ugdimosi poreikiu bei iprociu, charakterio bei valios savybiy tobulinimu bei sveikos gyvensenos
saviSvieta. Saviugda priklauso nuo ugdymo sistemos, edukacinés aplinkos. Ugdymas — pirminis,
parengiantis salygas saviugdai, o saviugda — ugdymo tg¢sinys, kartu veiksminga jo salyga ir
rezultatas.

Pagrindinis profesinio fizinio rengimo tikslas — ugdyti pareigiing, gerai pasirengusi
fiziskai ir psichologiSkai, gebanti efektyviai ir tikslingai veikti ekstremaliy situacijy metu.
Siekiant Sio tikslo sprendziami uzdaviniai sukurti produktyvia edukacing aplinka ir jvertinti jos
efektyvuma kai kuriems fizinés saviugdos komponentams:

1. Savarankiskam fiziniam aktyvumui laisvalaikiu;

2. Fizinei bei psichosocialinei sveikatai;

3. Fiziniam aktyvumui.

Minéty uzdaviniy sprendimo sékmé priklauso nuo gebéjimo derinti veiklos pobiidj, turini
su fizinio ugdymo reikmémis, sukelti pozityvius jausmus. Efektyvus pareiginy fizinio lavinmo
modelis yra toks, kuomet patirtas judéjimo dziaugsmas per sportinius uzsiémimus suformuoja
fizinio aktyvumo reikSmeg visam gyvenimui, t.y. fizinis aktyvumas tampa gyvenimo biidu (S.
Blair, H. Gordon, 1992; R. S. Freinhold, 1995). Teoriniy ziniy perteikimo metu buvo siekiama
sukurti fizinés saviugdos edukacing aplinka, nustatyti jos kumuliatyvini efekta, didinant
savarankiska fizinj aktyvuma .

K. Kardelis (1988, 1990) irodé¢, kad, parinkus efektyvias poveikio priemones, galima
keisti ugdytiniy pozitri i kiino kultiira ir sporta. M. Zaitendinovas (1993), A. Miezelyté
(1995) nustaté, kad savarankiskos pratybos pozityviai ijtakoja poziuri i kiino kultira.
SavarankiSkos pratybos yra viena i§ perspektyviy ir tikslingy kiino kultiiros kasdieniame
pareiginy gyvenime formy (A. Dziubalovas, 1991; V. Vas¢ila, J. Sokas 1993).

J. Jakubenko (1990) irodé, jog reglamentuotos kiino kultliros ir sporto pratybos,
derinamos su savarankiskai atliekamu specialiu pratimy kompleksu, teigiamai veikia ugdytiniy
fizini parengtuma ir funkcini pajéguma.

M. Zaitendinovas (1993) nustaté, jog studenty fizing buklg galima pagerinti
savarankiSkomis kiino kultiros pratybomis pagal i§ anksto parengtas savarankiSko fizinio
rengimosi programas.

L. Ivascenko, N. Strapko (1988), A. Judinas (1991) savo darbuose taip pat pagrindzia
teigiama savarankisky pratyby poveiki Zzmogaus fizinei biiklei. Deja, iki Siol lieka neaisku, kaip
iSugdyti savarankigko fizinio lavinimosi igiidzius, kurie islikty visa gyvenima (G. Sauklys,

1993).
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2. TYRIMO METODOLOGIJA IR ORGANIZAVIMAS

2.1. Tyrimo metodologija

Tyrimas atliktas remiantis Siomis metodologinémis nuostatomis:

1. Adaptacijos teorija. Pareigiino organizmo adaptavimasis specifiniams fiziniams
kriiviams yra daugiapakopis vyksmas. (ITnaronos, 1988, 1997, 2004). Todél biitinas kryptingas
pareigiiny rengimas atsizvelgiant { ju busenos, parengtumo, asmens individualius pokycius.
(Bompa, 1999, Lorenzo, Saibane, 1996).

2. Tik esant optimaliems, atitinkantiems organizmo prisitaikymo galimybes, dirgikliams -
fiziniams kraviams, jvyksta energetiniy organizmo rezervy mobilizacija ir perskirstymas,
aktyvéja specifiniai adaptaciniai procesai. ( [Llnatonos, 1997, 2004, ir kt.).

3. Siekiant parengti pareiginus bitina taikyti tokias sportinio rengimo priemones,
metodus, kurie atitikty veikla, tiek savo dinamine ir kinematine struktiira, tiek psichiniy procesy
ypatumais ir turéty veiksmingg treniruojamaji poveiki funkcinéms organizmo sistemoms.
Pratyby kriiviy parametrai turi atitikti esama besitreniruojancio buiseng ir parengtuma (bancesuu,

1999,2003; Stonkus, 2003; IImaronos, 1997, 2004).

2. 2. Tyrimo metodai

Darbe taikyti Sie tyrimo metodai:

1. Teorings literattros analize ir apibendrinimas.

2. Anketiné apklausa.

3. Pedagoginis eksperimentas.
4. Testavimas.
5

Matematiné statistika.

Teorinés literatiiros analizé ir apibendrinimas. Sis metodas buvo taikomas siekiant
iSsiaiskinti pareigiiny sportinés bei profesinés fizinés veiklos lavinimo aspektus, atskleisti
profesinés veiklos ypatumus, pagristi temos aktualuma bei atlikti gautyju tyrimo duomeny
analiz¢. Analizuojant dokumentus buvo apZzvelgti Teisingumo ministerijos teisiniai aktai,
Mykolo Romerio uuniversiteto, LKKA ir kity aukStyjy mokykly kiino kulttros bei profesinio
fizinio rengimo programos, statutiniy pareigiiny fizinio parengtumo bei specialiojo vertinimo
kriterijai.

AnKketiné apklausa. Sis tyrimo metodas pasitelktas siekiant suZinoti pareigiiny poziiri
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fizing saviugda, bei suZinoti pareigiiny pozitri i kiino kultiira ir sporto pratybas. Miisy tikslas
buvo nustatyti pareigliny sporto pratyby ir fizinio aktyvumo reik§me savarankiskai fizinei veiklai
tam, kad biity geriau parengtos ir igyvendintos edukavimo programos (1 priedas).

Pedagoginis eksperimentas. Pasitelkiant eksperimentine savarankiSsko fizinio
rengimo(si) programa buvo siekiama lavinti, stiprinti, fizines ypatybes, bei skatinti fizing
saviugda.

Testavimas. Svarbi tikslingo pareigtino rengimo valdymo funkcija griztamai informacijai
gauti yra pedagoginé kontrolé, o vienas pagrindiniy pedagoginés kontrolés metody yra
testavimas. Sporto teorijoje testavimas — mokslinis tyrimo metodas — vertés nustatymas,
kokybinis ar kiekybinis bandymas (Kardelis, 2002). Testai naudojami pareigino iSsivystimui,
parengtumui, jy kaitai nustatyti ir jvertinti ( Stonkus, 2002, Skernevicius ir kt., 2004). Viena i§
svarbiausiy testavimo uzdaviniy — griZtamoji informacija apie fizinio ugdymo proceso kokybe
(Karoblis, 2005).

Pareigiiny fiziniam parengtumui nustatyti taikéme Siuos aprobuotus testus (Kalgjimy
departamento prie Lietuvos Respublikos teisingumo ministerijos direktoriaus 2005 m. geguzés
24 d. isakymas Nr.4/07-105): 100 m bégimas , 1000 m bégimas, prisitraukimai prie skersinio,
ranky lenkimas ir tiesimas atremtyje gulint (N/2 min.); sésti ir gultis (N/2min.).

Pratimai buvo atliekami tokia tvarka:

1000 m bégimas. Testas atlickamas bégant lygia, be staigiuy pakilimy trasa. Rezultatas
fiksuojamas 1 sek. tikslumu.

Prisitraukimai prie skersinio. Ant skersinio uzsikabinama peciy platumu plastakomis
i$ virSaus, nyksciu i$ apacios, kojos negali liesti zemés. Po komandos ,,galima", lenkiant rankas,
pasikeliama iki tokio aukscio, kad smakras pakilty vir§ skersinio. Smakru skersinio liesti
negalima. Uzfiksavus prisitraukima tokia padétimi, tuoj pat rankos visiSkai iStiesiamos ir vél
uzfiksuojama. Pratimo kartojimo skaiCius maksimalus. Rezultatas - atlikty prisitraukimy
skaiCius. Daryti kojomis mostus, lenkti jas per kelius, sitibuoti ir pan. draudziama.

Atsispaudimai. Testo atlikéjas iStiestomis rankomis ir koju pirStais remiasi i
horizontalia plokstuma (grindis), kiinas tiesus (ypac liemens srityje). Po komandos ,,galima"
rankos sulenkiamos ne maziau kaip 90 laipsniy kampu, kriitiné nuleidziama iki plokStumos ir vél
pakeliama rankas visiSkai iStiesiant. Kiekvieng atsispaudima bitina uzfiksuoti. Draudziama
tiesiant rankas i$silenkti, susilenkti, daryti judesius dubeniu, sitibuoti ir pan.

100 m bégimas. Testo laikas fiksuojamas vienos deSimtosios sekundés tikslumu. Jeigu
vienu metu béga du ar daugiau dalyviy, kiekvieno laikas fiksuojamas atskiru chronometru.

Sést- gult. Atsilenkimai pradedami pareigiinui atsigulus ant horizontalios atramos
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atsirémus i ja mentémis bei sulenkus kojas per kelius. Rankos laikomos sunérus pirstus,
prispaustos uz galvos. Atsilenkimas teisingas, kai pareigiinas alkiinémis paliecia kelius.
Specialaus parengtumo jvertinimas.
Tiriamyjy specialiagjam fiziniam parengtumui nustatyti taikytas testas (2 priedas). Testo
pagalba siekiama nustatyti ir jvertinti pareiginy Zemiau pateikty specialaus parengtumo veiksmuy

atlikima:

1. Kritimai ant nugaros, Sono, kriitinés;
Sulaikymo ir lydéjimo veiksmai;

Apsigynimas nuo smigiy rankomis, nuo smiigiu kojomis;

R i

ISsilaisvinimai nuo paémimy uz ranky, nuo paémimy uz kojy, nuo apglébimy uz
liemens, nuo smaugimo, nuo paémimuy uz riby, plauky.

Apsigynimas nuo uzpuoliko: ginkluoto peiliu, ginkluoto daiktu.

Apsigynimas bandant nuginkluoti pareigiing.

Sulaikymo ir grupiniai veiksmai.

®©® N W

Pagalba kitam asmeniui, kuriam gresia pavojus grupinio lydéjimo ir sulaikymo
metu.

9. Specialiyjy priemoniy panaudojimas.

2.3. Tyrimo organizavimas

Tyrimo imtis. Tyrime dalyvavo Siauliy tardymo izoliatoriaus statutiniai pareigiinai
(n=84), kuriy amZzius svyravo nuo 20 iki 45 m. Buvo sudarytos trys tiriamyjy grupés. Dvi
eksperimentinés grupés po 22 pareigiinus ir kontroliné grupé kuria sudaré 40 pareigiiny.

Tyrimas buvo vykdomas 2007-2009 metais, keturiais etapais:

| etape (2007 m.) buvo analizuojama pedagoginé ir sporto literatiira, Teisingumo
ministerijos, profesinio rengimo dokumentai. Mokslinés literatiiros studijos ir analizé leido
suformuluoti tyrimo problema, iskelti hipotezg, apibrézti tyrimo tiksla ir uzdavinius.

Il etape (2007 m.) Buvo atliktas pirmasis fizinio parengtumo testavimas. SavanoriSkumo
principu buvo sudarytos dvi eksperimentinés grupés. Sudaromas savarankisko fizinio
rengimo(si) pratyby modelis, teorinio rengimo programoje numatomas uzsiémimy skaicius.
Buvo atliekamas pedagoginis eksperimentas 2007-2008 m. (rugs€jo—geguzés meén.).

11 etape (2008 m.) Buvo atliktas antrasis statutiniy pareigiiny fizinio parengtumo
testavimas. AtsiZvelgiant { gautus rezultatus buvo koreguojama pareiginy fizinio rengimo

pratybu struktiira bei savarankisky fizinés saviugdos pratybu planai.
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IV etape Buvo atliktas treciasis statutiniy pareigiiny fizinio parengtumo testavimas,

gauty duomeny analiz¢, formuluojamos iSvados.

2. 4. Eksperimentiné savarankiSko fizinio rengimo(si) programa

SavarankiSka fizinio rengimosi programa buvo parengta, remiantis:
1. pareigiiny pozitriu i fizinio aktyvumo turinj;
2. pareigiiny kiino kulttiros Ziniy, judéjimo ir organizaciniy metodiniy geb&jimy lygiu;
3. pareigiiny fiziniu parengtumu.

Pagrindiniai pareigiiny savarankisko fizinio rengimosi programy uzdaviniai buvo:
1. Suteikti Ziniy, susiformuoti mokéjimus ir jgidzius, biitinus fizinei saviugdai.
2. Padidinti fizini aktyvuma ir pagerinti savo fizing buklg.
3. ISpleésti profesinius gebéjimus.

Savarankisko fizinio rengimosi programas sudaré dvi dalys: teoring ir praktiné.

(1 lentelé) .

Programa igyvendinta per metodines ir savarankisko fizinio rengimosi pratybas.

1 lentelé
Pareigiiny savarankisko rengimosi programa
Etapai I I I v IS viso
Ménesiai | IX XXX |1 (1m(arjrv | v vl | vl | VI

Turinys

Metodinés pratybos ( val.) 3 2 |1 1 1|1 |1 |- - - - - 10
Savarankiskos pratybos (kart.) 6 |7 |6 817 |8 |9 8 |9 9 9 90
Savarankiskos pratybos (val.) | 4 6 |7 |6 817 |8 |9 8 |9 9 9 90

Teorinis pasirinkimas vyko metodiniy pratyby metu. Pratyby pradzioje 3-5 min laiko
buvo skiriama teoriniy klausimy apibiidinimui. Teorinio mokymo temos buvo parenkamos
atsizvelgiant | sporto pratybuy planus, bei i pareigiiny darbo specifika. Teoring dalj sudaré Sios
temos:

1. Fiziniy pratimy poveikis sveikatai ir darbingumui. Fiziniy galiy samprata,
metodines juy lavinimo kryptys.

2. Parengtumo testavimas ir gauty rodikliy interpretacija. Tiksly korekcija.

3. Savarankisky pratyby struktiira. Fizinio kriivio parametrai. Kriivio
reguliavimas per savarankiSkas sporto pratybas.

4. Saviseka ir savikontrolé.

5. Savaranki$ko fizinio rengimosi programy individualizavimas.
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Metodiniy pratyby metu be teorinio vyko praktinis rengimas. Prakting dalj sudaré:

1. Mazo intensyvumo veiksmy, pratimy atlikimas ir mokymas.

. Didelio intensyvumo veiksmy, pratimy atlikimas ir mokymas.

. [Stvermés pratimy kompleksas.

. Jégos pratimai. Lankstumo pratimai.

2
3
4. Saugiy pratimy parinkimas ir jy atlikimas.
5
6

. Pratimy komplekso su sunkmenomis mokymas.

7. Pagrindiniy fiziniy ypatybiy ugdymo modifikacijos.

Pareigiiny rengimo fizinei

Potelitinienés (2000) samprotavimais (2 pav.):

nu

PRIGIMTIS

ki

v

UGDYMAS

™.

APLINKA

SAVIUGDA

2 pav. Ugdymo procesa veikianciy veiksniy schema

saviugdai modelis buvo parengtas vadovaujantis S.

Realizuojant modelj, daugiausia buvo formuojamas pareigiiny pazinimo aktyvumas, nes,

anot M. Vilenskio ir V. Beliajevos (1985), fizinio tobulinimosi motyvai, kylantys i§ pazinimo

interesy ir praktinés veiklos, yra fizinés saviugdos poreikiy formavimo pagrindas (3 pav.).

Ugdytojas Ugdytinis
Vaidmuo: Pedagoginés veiklos rusys: Veiklos lygiai: Saviugdos metodai:
a) vadovaujantis a) informaciné, b)ymetodiné, a) reprodukcinis, a) saves paZinimas,
b)konsultuojantis ¢) konsultaciné, d) organizaciné b) kirybinis, b) saves valdymas,

¢) savimoka

c) savokontrolé

3 pav. Ugdytojo ir ugdytinio saveika, rengiant(-is) fizinei saviugdai
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Taikant savarankiskos treniruotés principus ir metodus, eksperimento metu buvo

laikomasi tokiy fizinio kriivio charakteristiky:

e daZnumo (Freguency), F
¢ intensyvumo (Intensity) |
e trukmés (Time) T

(Siu trijy savoky pirmosios raidés angly kalba reiskia "sveikas").

Metinius savarankisSko fizinio rengimosi grafikus suskirstéme i keturis etapus (2, 3
lentelés). Eksperimentiniy grupiy pareigtiny savarankisko fizinio rengimosi trukmé buvo 100
valandy, i§ kuriy 10 val. buvo skiriama teoriniam rengimui. SavarankiSky pratyby trukmeé - 2
kartai per savaite po 60 min.

Atskiruose savarankiSko rengimuose etapuose pareigiiny savarankiSkumo laipsnis
buvo nevienodas, todé¢l pareigiinai pasirinko pagal savo pasirengima siiiloma programa.
Pareigtinai dirbo grupémis jiems patogiu laiku tardymo izoliatoriaus bazése arba individualiai.
Tik pirmojo etapo ir metodiniy pratyby metu dalyvavo visi pagal programas besimankstinantys
pareigiinai.

I etapo metu tiriamyjy savarankiSkumo laipsnis buvo Zemiausias. Privalomuy ir atskiry
metodiniy pratyby metu jie buvo mokomi fizinio ugdymosi metodikos, asmeninés programos
rengimo pagrindy, numatomos priemonés ir biidai savarankisko fizinio rengimosi programoms
realizuoti. Sis etapas ypatingai svarbus, pareiginams jvaldant saves paZinimo, savikontrolés ir
saves valdymo metodus. Siame etape du tre¢dalius pratyby laiko pareigiiny veiklai vadovavo ir
ja kontroliavo Sio darbo vadovas, véliau Sio darbo vadovas atliko konsultanty vaidmeni, kuris
iSliko viso eksperimento metu.

Il etape du tre¢dalius pratyby laiko pareigiinai dirbo savarankiSkai, dazniausiai
grupémis, mokydamiesi ir vadovaudami vienas kitam(-iems), nors dali pratyby, ypa¢ mokantis
naujy pratimy ir pratimy kompleksy su svoriais, tiesiogiai vadovavo sporto instruktorius.

Dazniausiai sporto instruktorius stebéjo, konsultavo, padé¢jo individualizuoti parengta
programa.

IIl etape vyko savarankiSkas individualus darbas pagal i§ anksto parengta fiziniy
ypatybiy ugdymo programa.

Didziausias savarankiskumo laipsnis buvo III ir IV etapuose, kai pareigiinai ne tik
didziausia pratyby dali dirbo savarankiskai, bet ir rengé¢ bei koregavo savo individualias
programas arba ju dalis. Atsizvelgdami i rekomenduojamo kriivio apimti ir intensyvuma,

individualy funkcini pajéguma, pareigiinai dar¢ iStvermés pratimy kompleksus.

Igyvendinant programa, savgs pazinimui ir ugdymui taikéme ivairius metodus: saviseka,

34



savianalizg, savikontrolg, asmeniniy privalumy ir trikumy jvertinima ir kt.

Manytume, kad savo veiklos rezultaty zZinojimas pareigtinus jgalino suvokti trikumus,

aiSkintis juy priezastis ir jas Salinti.

EG 1 Pareigiiny savarankisky fizinio rengimosi pratyby planas

2 lentelé

Etapai

I

I

v

Ménuo

IX

XI

XII

I

11T

I\

VI

Vil

VIII

Teorinis

25

15

10

10

15

10

Bégimas

Atstatomasis (min.)

55

60

60

40

60

40

10

60

60

60

Palaikomasis (min.)

45

35

40

Ugdomasis

BFR

-

Mazo intensyvumo
PD 50-65 % nuo maks.

10

15

20

20

20

20

vidutinio inten.

PD 65- 80 % nuo maks.

20

30

25

20

25

Didelis inten.
PD 80-90 % nuo maks.

SFR

engimo rasys

R

Jégos

10

15

10

10

Greitumo

15

10

10

10

iStvermés

10

25

10

10

10

15

10

10

10

SavarankiSky
pratyby
intensyvumas
%

maksimalus

didelis

vidutinis

mazas

EG 2 Pareigiiny savarankisky fizinio rengimosi pratyby planas

3 lentelé

Etapai

I

I

v

Ménuo

IX

XI

XII

I

11T

I\

VI

VII

VIII

Teorinis

25

15

10

10

10

10

10

Bégimas

Atstatomasis (min.)

55

60

40

10

50

20

60

60

60

Palaikomasis (min.)

30

40

35

40

Ugdomasis

20

BFR

-

Mazo intensyvumo
PD 50-65 % nuo maks.

10

15

20

20

20

20

vidutinio inten.

PD 65- 80 % nuo maks.

20

20

25

25

25

Didelis inten.
PD 80-90 % nuo maks.

SFR

engimo rasys

R

Jégos

15

10

15

10

10

10

Greitumo

15

15

15

10

10

10

iStvermés

10

10

15

10

10

15

10

10

10

SavarankiSky
pratyby
intensyvumas
%

maksimalus

didelis

vidutinis

mazas
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2.4.1. Savarankisky iStvermés gerinimo pratyby struktiira, turinys ir fizinio kravio

reguliavimas

Savarankisky sporto pratybuy struktiira sudaré parengiamoji, pagrindiné ir baigiamoji

dalys (4 pav.).
Prz.lmank§t.a. . Fiziniy galiy stiprinimas (greitumas, vikrumas, Tempimp
Tempimo pratimai. koordinacija, jégos ivairios rusys, lankstumas, specialioji pratimat.
Ivadiniai pratimai. iStvermé)
Sportiniai zaidimai.

Pagrindiné Baigiamoji dalis

4 pav. SavarankiSkos sporto treniruotés modelis

Parengiamojoje pratybuy dalyje tiriamieji laipsniskai buvo pratinami atlikti mokomaji
treniruociy ir bendrojo fizinio rengimo(si) kriivi. Treniruotés pradzioje buvo daroma bendroji ir
specialioji pramanksta, kurios intensyvumas nuolat didinamas

Pagrindinéje, pratybuy dalyje buvo atlickamas didZiausio intensyvumo darbas, kurio
metu siekiama gauti didziausia efekta kraujotakos ir kvépavimo sistemoms, stiprinti raumenis,
taip pat gerinti koordinacinius gebé¢jimus, plésti jau iSmokty judesiuy seka. Atsizvelgiant i
rengimosi etapus ir laikantis iStvermés ugdymo pratyby struktiiros, remiantis fizinio ugdymo
didaktiniais principais ir mokslinémis sveikatinimo rekomendacijomis, parengtas savarankisky
pratybuy turinys.

Baigiamoji pratyby dalis trukdavo 5 - 1 0 min. Jos turini sudaré atsipalaidavimo,
kvépavimo ir tempimo pratimai. Sios pratyby dalies tikslas buvo atsigauti, atsipalaiduoti,
priartinti PD prie ramybés lygmens, didinti raumeny elastinguma. Buvo parengti tempimo
pratimy variantai, i§ kuriy pareigiinai gal¢jo pasirinkti tinkamiausius, labiausiai linkusioms
susitraukti ir labiausiai pratybose apkrautoms raumeny grupéms, pratimus. Baigiamosios dalies
metu tempimo pratimai buvo atliekami, iSlaikant padétj iki 20 - 30 s. koncentruojant démesi i

tempiamas raumeny grupes, bet neforsuojant tempimo.
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I etapo pradzioje etape - buvo parengti ir pasiiilyti mazo intensyvumo (MI) iStvermés
pratimy kompleksai, kur rekomenduojamas kriivio intensyvumas -50-60 % nuo maksimalios
leistinos Sirdies susitraukimy daznio ribos. II, III etapuose dalis aerobinés iStvermés pratybuy
vyko perZengiant anaerobini slenksti (PD = 170 + 10 tv/min), o kriivio intensyvumas buvo 70 -
90% nuo rekomenduojamo Sirdies susitraukimy daznio maksimalios ribos.

Per jzangines pratybas pareigiinai buvo mokomi planuoti kriivio apimtj ir intensyvuma,
atsizvelgiant { savo fizini parengtuma, funkcini pajéguma, pratyby tiksla. Sveikatinimo tikslais
rekomenduojama dirbti 60-70% nuo maksimalaus Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajégumo
ribos. 70% nuo maksimalaus PD duoda treniruojanti efekta (,,Vis tobuléti“, 1997). Siekiant
nustatyti optimaly fizinio kriivio intensyvuma, vyrai pirmiausiai turéjo zinoti savo fizinio
parengtumo lygi ir PD ramybéje, o fizini parengtuma nustatéme testais. Pratyby metu, o ypac¢ po
didziausio intensyvumo pratimy, trumpam nutraukus intensyvia veikla ir atliekant negilius
tipimus, taip pat pasibaigus pratyboms, pareigiinai buvo mokomi skaiciuoti savo PD per 10 s.
Optimalaus pulso daznio riba pratyby metu buvo nustatoma pagal formule (A. Wagner, 1994;
V. Volbekiené, 1995):

[(220 minus amzius minus PD ramybéje) X treniruotés + PD ramybgje] : 6 =PD per 10 s
intensyvumo (kriivio metu)

procentas

Taikant §ia formulg, pareigiino optimalaus pulso daznio ribos rodo saugu didZiausia ir
veiksminga maziausia pulso daznj, kuriam esant pasiekiamas teigiamas aerobinio mankstinimosi
efektas. Pratyby metu buvo naudojamos pagal A. Wagner (1994) i$ anksto parengtos lentelés,
kuriose nurodytas PD per 10 s, dirbant 6 5-75 % nuo maksimalaus rekomenduojamo pulso ribos,
priklausomai nuo amziaus ir PD ramybéje. Sveikatinimo tikslu suaugusiems Zmonéms
rekomenduojama mankstintis tokiu kriiviu, kai pulso maksimalus dydis apskaiciuojamas pagal
formuleg: 220 minus amzius metais. Pagal pulso nukrypima nuo maksimalios leistinos ribos
kriivis pratyby metu buvo taikomas taip:

a) mazas, kai PD = 50-65 % nuo maksimalaus,

b) vidutinis, kai PD = 65-75 % nuo maksimalaus,

c) didelis, kai PD = 75-90 % nuo maksimalaus.

Pratyby intensyvumui nustatyti pareigiinai naudojo ir alternatyvy metoda - savo idéty
pastangy stebé&jima pagal Borgo skale (4 lentelé, ,,Vis tobuléti", 1997). Tai leido subjektyviai

[vertino savo pastangas ir jas prilyginti tiksliniam lygiui.
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4 lentelé

Idéty pastangy stebéjimo skalé pagal Borga ("Vis tobuléti", 1997)

PD per 6 s Pastangy lygis
6/7/8 labai, labai lengva
9/10 labai lengva
11/12 vidutinisSkai lengva
13/14 sunkoka
15/16 sunku
17/18 labai sunku
19/20 labai, labai sunku

Skalés skaiciai nuo 6 iki 20 naudojami apraSyti pastangoms, kurios juntamos fizinés
veiklos metu. Jeigu prie Siy skaiCiy prirasSysime 0, gausime apytiksly PD per min. Pirmasias
savaites, o ir véliau kartas nuo karto merginos turéjo savo subjektyvius stebé&jimus sutapatinti su
tiksliniu lygiu ir patikslinti subjektyvius pojticius su objektyviais savo PD rodikliais.

Be §Siy metody savisekai fizinio kriivio metu pareigiinai seké iSorinius nuovargio
pozymius, pasireiSkian¢ius kintan¢ia odos spalva, prakaitavimo laipsniu, kvépavimo daznio,
judesiy koordinacijos, savijautos pokyc¢iais.

Blogesnio fizinio parengtumo pareiglinams arba esant prastesnei savijautai, siiléme
didesng dalj pratybuy dirbti mazu ir vidutiniu intensyvumu ir, tik pasiekus reikiama fizinio
parengtumo lygi, pereiti prie didelio intensyvumo kriviy. Geréjant pareigiiny fiziniam
darbingumui, aerobinio pobtidzio (PD iki 150 tv/min) kriivis maziau efektingas, tod¢l tikslinga
atlikti aerobinio ir aerobinio - anaerobinio pobiidzio darba (PD - 150 - 170 tv/min).

IStvermé — tai zmogaus atsparumas jvairiems vidiniams ir iSoriniams veiksniams
(Skernevicius, 1997). IStvermés pratimy kompleksai buvo sudaryti taip, kad didziausia pratyby
dalis vykty aerobinio - anaerobinio slenkscio ribose (PD = 150 + 10 tv/min), kada didzioji dalis
energijos, reikalingos raumeny darbui, dar gaunama aerobiniu bidu. Cepulénas, Minkevi¢ius,
Karoblis teigia, kad naudingiausias sveikatai yra vidutinis aerobinis intensyvumas. Tokio
pobudzio treniruoté daro teigiama poveiki kraujotakos ir kvépavimo sistemoms bei raumeny
darbui. Aerobing iStvermg geriausia ugdyti cikliniais pratimais- bégimu, plaukimu. Sitloma
pratyby trukmé - 40 - 60 min. Kartais, atsizvelgiant { pareigliny savijauta ir uzimtuma, buvo
sitiloma atlikti tik dalj pratimy komplekso, bet ne maziau 15 min trukmés. Savarankiskai ugdant
iStvermg svarbu tinkamai parinkti fizinio krivio intensyvuma ir dydi. IStvermés ugdymas

valdomas S§iais kriivio komponentais:
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a) pratimy pobidis,

b) pratimy intensyvumas,

¢) pratimy trukmé,

d) kartojimy skaicius,

e) judesio amplidute,

f) poilsio intervaly pobudis ir trukmé.

Vienas i§ svarbiausiy uzdaviniy - iSmokyti pareigtinus individualizuoti kriivi, tinkamai
pasirenkant sau optimalaus kriivio varianta.

Jégos lavinimo turini sudaré pratimai peciy juostai, kritinés raumenims, liemeniui,
Slaunims, sédmenims, kojoms, panaudojant savo kiino pasiprieSinima, iSorini pasiprieSinima -
svarelius arba treniruoklius. Sios pratyby dalies tikslas - padidinti pagrindiniy raumenu grupiy
jéga ir iStvermg. Todél daugiausiai buvo atliekama jégos iStvermées, maziau - maksimalios jégos
ir greitumo jégos pratimy. Jégai lavinti daugiausiai buvo atliekami dinaminiai pratimai ir tik
nedidele dali sudaré statiniai pratimai, dazniausiai pastaruosius kaitaliojant su dinaminiais
pratimais. Jégai lavinti dazniausiai buvo atliekamas koncentrinis raumeny darbas, ekscentrinio
pobiuidzio pratimy buvo nedaug. Jégos pratimai buvo daromi keliais biidais:

1) pasirinktas pratimas atskirai raumeny grupei daromas 8 - 1 6 karty, po to 15 - 20 s
ilsimasi ir kartojamos dar 2 - 3 pratima serijos;

2) pasirinktas 4-5 pratimy junginys atskiroms, dazniausiai artimoms, raumeny grupéms -
kiekvienas pratimas kartojamas po 8 - 12 karty, daromos 2 - 3 serijos su 30 - 60 s poilsio
intervalais taip ju, kuriu metu atliekami atsipalaidavimo arba tempimo pratimai. Sio pobiidzio
pratimai skirti jégos iStvermei lavinti. Jie buvo atliekami nedideliu tempu, derinant kvépavima su
itempimu (jtempiant - iSkvepti, atsipalaiduojant - jkvépti).

3) pasirinktas pratimas atskirai raumeny grupei ir atlieckamas iki nuovargio. Juo siekéme
lavinti maksimalia jéga ir didinti raumeny masg, taciau §io pobtuidzio pratimai sudaré tik apie
20 % visy jégos pratimy.

Baigiamoji pratyby dalis trukdavo 5 - 1 0 min. Jos turinj sudaré atsipalaidavimo,
kvépavimo ir tempimo pratimai. Sios pratyby dalies tikslas buvo atsigauti, atsipalaiduoti,
priartinti PD prie ramybés lygmens, didinti raumeny elastinguma. Buvo parengti tempimo
pratimy variantai, i§ kuriy pareigiinai galéjo pasirinkti tinkamiausius, labiausiai linkusioms
susitraukti ir labiausiai pratybose apkrautoms raumeny grupéms, pratimus. Baigiamosios dalies
metu tempimo pratimai buvo atliekami, iSlaikant padéti iki 20 - 30 s. koncentruojant démesj i

tempiamas raumeny grupes, bet neforsuojant tempimo.
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3. STATUTINIU PAREIGUNU FIZINES SAVIUGDOS IR PARENGTUMO
TYRIMO REZULTATAI IR APTARIMAS

3.1. Pareigiiny poZiuris j fizinio aktyvumo pratyby poveikj

Fiziné saviugda kaip samoninga veikla yra motyvuota. Siekiant saviugdos proceso
sékmés, Zzmogui biitina ne tik save pazinti, noro tobuléti, bet reikia ir Ziniy, tam tikru gebéjimuy,
kuriy déka individas galéty ugdytis savarankiskai. Formuojant pareigiiny saviugdos motyvus,
teigiama pozitri i kiino kultiira, svarbu koks paciy pareigiiny pozitris | kiino kultiira, kas skatina
uzsiimti fiziSkai aktyvia veikla. Taigi, svarbu asmenybés kryptingumas, susijgs su jos veiklos
motyvacija, poreikiais, interesais, vertybémis ir pan.

Kal¢jimy departamento prie Lietuvos respublikos teisingumo ministerijos ir jam
pavaldziy istaigy pareigiiny fizinio ir specialiojo pasirengimo taisyklése yra jtvirtinta nuostata,
kad svarbiausi taisykliy uzdaviniai yra: sudaryti palankias salygas pareigtinams sportuoti ir
tobulinti juy fizinj ir specialyji pasirengima. Remiantis minéta ir kitomis nepaminétomis taisykliy
nuostatomis, parengta anketa, kurios pagalba bandyta nustatyti pareiginy pazilri ir sporto
pratybu nauda ju saviugdai, darbui ir t.t.

Atliktas tyrimas leido padaryti iSvadas, koks pozilris egzistuoja tarp pareiginy i fizinio
aktyvumo ir pratybuy poveiki Zmogaus organizmui. Pareigiiny pozitris i fizini aktyvumo ir

pratybu poveiki pateikiamas 5 paveiksle.
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5 pav. Pareiginy poziiiris i fizini aktyvumo ir pratyby poveiki
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Apibendrinant poziirio i fizini aktyvuma ir pratybas rezultatus, galime daryti iSvada,
jog labiausiai pareigiinai mano, kad fizinis aktyvumas ir pratybos gerina fizinj pasirengima- 4,27
+0,43 tasko. Tyrimo dalyviai abejoja, ar galima sutikti jog fizinis aktyvumas ir pratybos
formuoja asmens charakterj ar tapatybe - 2,94 £0,29 tasko, didina savigarba - 2,86+0,29 tasko,
yra skatinama ju lenktyniavimo ir kovos dvasia - 2,6+0,26 taSko ( atsakymai svyruoja tarp
,»Turbiit nesutinku® ir ,,Sunku pasakyti atsakymuy varianty). Pareiglinai grieztai pasisako jog
fizinio aktyvumo metu ar per pratybas atsiveria galimybé¢ uzmegzti naujas pazintis- 1, 96+0,2
tasko (atsakymai svyruoja tarp ,, Turbiit sutinku® ir ,,Nesutinku* atsakymo varianty).

Apibendrinant, galime teigti, kad pareiginai teigiamai vertina fizini aktyvuma ir
pratybu poveiki teisingai suvokia sporto pratyby reikSmg, taciau dél netinkamo privalomy sporto
treniruo¢iy organizavimo jistaigoje, neturi pakankamo metodiniy Zziniy savarankiskai kiino

kulturai

3.2. Pareigiiny fizinio aktyvumo apimtys ir nesimankstinimo priezastys

Kaip anksciau esame min¢j¢ Siame savo darbe, zmogaus fizinis aktyvumas pasireskia
aktyvia veikla: poilsiaujant, mankStinantis, sportuojant, dirbant, namy ruosoje, buityje ar kitoje
veikloje, susijusioje su energijos suvartojimu. Zmogus savo nuoZiiira pasirenka fiziskai pasyvy
arba fiziskai aktyvy poilsi. Sis pasirinkimas daZniausiai priklauso nuo amziaus (kuo vyresnis
zmogus tuo laisvalaikis pasyvesnis), darbo (mokymosi) trukmes, buities, aktyvumo poreikio,
individualiy savybiy.

Fiziné saviugda yra i§ paciy prieinamiausiy ir racionaliausiy pareigiiny fizinio aktyvumo
didinimo formuy. Fizinis aktyvumas — tai svarbus socialinis reiskinys, kuriuo plétojamam
zmogaus fiziné ir psichiné prigimtis, stiprinama ir palaikoma sveikata, ugdomas asmenybés
aktyvumas ir veiklumas, jos teigiamas poziiiris i savo kiino kulttra ir fizing sveikata.

Remiantis Siais pastebéjimais darbe buvo svarbu atskleisti tai, kiek laiko per savaite
savaranki$kam fiziniam aktyvumui ir mankstinimuisi skiria tyrime dalyvave pareigiinai. Sis

fizinis tiriamyjy aktyvumas pavaizduotas 6 paveiksle.
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6 pav. Pareigiiny savarankiskas fizinis aktyvumas per savaite

Nustatyta, kad daugiau nei 30 % tyrime dalyvavusiy pareigiiny per savaitg savarankiskam
fiziniam aktyvui skiria iki 1 val. ir daugiau nei 20 % respondenty iki 1, 5 valandos per savaitg.
NedZiugina ir tai, jog tyrimas padéjo atskleisti fakta, kad daugiau nei 14 % pareigiiny per savaitg
savarankiSkam fiziniam aktyvumui skiria maziau nei 0,5 val.. 1ki 4 val. ir daugiau fiziSkai
aktyviai veiklai per savaitg savo laiko skiria daugiau nei 10 % tyrimo dalyviy.

Kaip teigia J. Hagberg, Zmogaus sveikatai teigiamy rezultaty duoda reguliarios vidutinio
dydzio fiziniy kriiviy pratybos. Pasak minéto autoriaus rekomenduojama mankstintis 3-5 kartus
per savaitg. Nustatyta, kad vienerios sporto pratybos per savaitg pareigiiny fizinio parengtumo
nepagerina. Dvejos pratybos pirmaisiais metais veikia teigiamai, tac¢iau véliau progresas mazéja
ir galop stabilizuojasi ( Skernevi¢iené B., 1973, Misevicien¢ J., 1991). Zymiai geriau veikia
pratybos, vykstancios 3-4 kartus per savaitg (Skernevicius J., 1969, Tamasauskas V., Vasc¢ila V.,
1996). Remiantis Siuo pasteb¢jimu, istaigos vadovams rekomenduotina kad jie kuo labiau biity
suinteresuoti savo darbuotojy sveikata ir turéty sudaryti palankias salygas ir juos skatinti kuo
dazniau savarankiskai sportuoti. Remiantis tokiais tyrimo duomenimis galime daryti prielaida,
kad tokiam gana pasyviam pareigiiny fiziniam aktyvumui jtakos gali turéti: laisvo laiko
trikumas, itemptas ir gana sudétingas darbas, ilgos darbo valandos (budéjimas po 12 val.) ir

kitos priezastys.
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Toliau tyrimu siekiame nustatyti tikslias pareiginy nesimankStinimo priezastis, todél

tiriamiesiems pateiktas kitas anketos klausimynas (7 pav.).

Taskai
o P N W A
QUIFRUINUIWOIRA 0101

7 pav. Pareiginy nesimankstinimo priezastys.

Tyrimo duomenys atskleidé, kad tiriamyju didZiausia nesimankstinimo priezastimi yra
skurdi esama sporto bazé - 4, 55+0,45 tasko. D¢l didelio darbo kriivio 3, 89+0,39 tasko ir laiko
stokos 3, 96+0,4 tasko respondentai neturi tvirtos nuomones, abu teiginiai surinko beveik tiek pat
tasky. Viena i§ priezasCiy, kuri maziausiai itakoja, pasyviai pareigiiny savarankiskai fizinei
veiklai, yra silpna sveikata 1,79+0,18 tasko. Kadangi pareigiinai atrankos pagrindu priimami ne
jaunesni kaip 20 mety kurie pagal iSsilavinima, intelekta, asmenines savybes, dalykini ir fizinj
pasirengima bei geros sveikatos (gera rega, klausa, tinkami antropologiniai duomenys), todél

silpna sveikata tiriamyjy yra ivardijama kaip maZziausiai jtakojanti priezastis nesimankstinimui.
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3.3. Kiino kultiiros ir sporto vaidmens reik§mingumas profesinei veiklai

Siekiant atskleisti ktino kultiros ir sporto vaidmens reikSminguma pareigiiny profesinei

veiklai nustatyta, jog geras fizinis pasirengimas palengvina darbing veikla 3,73+0,37 tasko. Suvedus

duomenis paaiskéjo, kad geras fizinis pasirengimas ne itin padeda siekti gery darbo rezultaty

2, 81 £0,28 tasko, bei atskleid¢, pareigliny nuomone, kuri priestarauja teiginiui, kad geras fizinis

pasirengimas niekaip nesisieja su seékminga profesine veikla 2,93+0,29 tasko.

Dauguma recencenty nesutiko su nuostata ,,kiino kultiira ir sportas uzima daug laiko ir dél to

trukdo profesinei veiklai“ 2,27+0,23 taSko ir dar karta patvirtino teigini, kad ,,geras fizinis

pasirengimas palengvina darbing veikla“ 3,73+0,37 tasko .

Toks pareigiiny pozitiris gali biiti pateisinamas, nes kiino kulttira ir sportas gali turéti nedaug

itakos profesinei veiklai, bet daugiau lemia sveiktos gerinima, bendra fizing bikle ir kt., o sékmingai

profesinei veiklai jtakos gali turéti ir kiti veiksniai nebiitinai susij¢ su kiino kultiira. (8 pav.).

Taskai

Geras fizinis pasirengimas  Geras fizinis pasirengimas  Geras fizinis pasirengimas Kiino kultiira ir sportas
padeda siekti geresniy palengvina darbing veikla; niekaip nesisieja su uzima daug laiko ir dél to
darbo rezultaty; sekminga profesine veikla ;  trukdo profesinei veiklai;

8 pav. Kiino kultiiros ir sporto pratyby vaidmuo pareigiiny profesinéje veikloje
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3.4. Pareigiiny motyvacijos fizinei saviugdai

Fiziné saviugda kaip samoninga veikla yra motyvuota. Siekiant saviugdos proceso

sékmés, pareiglinui biitina ne tik save pazinti, bet reikia ir ziniy, tam tikry gebéjimy, kuriy déka

individas galéty ugdytis savarankiskai. Formuojant statutiniy pareigiiny fizinés saviugdos

poreiki, reikty atsizvelgti i tai, kokius tikslus sau kelia patys pareigiinai. Asmenybés

kryptingumas, susijes su ju veiklos motyvacija, poreikiais, interesais, vertybémis ir pan.

Tyrimu nustatéme pareigliny motyvacija fizinei saviugdai ir pateikéme 9 pav.

Didzioji dalis apklaustyjy nori pagerinti savo fizines savybes (jéga, iStvermg, greituma,

vikruma, lankstuma), savo sveikata, nori koreguoti savo fizinj iSsivystyma bei atsipalaiduoti nuo

kasdieninés itampos. Fiziniy pratimy atlikimo neskatina ir noras geriau dirbti, ar bendradarbiy

bei artimyjy itaka. Taip pat didzioji dalis apklaustyju noro pasiekti fizinés ir dvasinés harmonijos

nelaiko priezastimi, kuri motyvuoty daryti fizinius pratimus.

Taskai

o
40
y.\\%q’ R\
P&
& =S
xQ
&
%Q

9 pav. Pareigliny motyvacija fizinei saviugdai.

Vertinant tyrimo rezultatus taSkais, nustatéme jog didzioji dalis tyrimo dalyviy

pagrindiniu motyvu daryti fizinius pratimus laiko nora pagerinti savo fizines savybes - 4,12+0,41

tasko. Pareigtinams sunku pasakyti ar itakos turi ankstesné fiziniy pratyby patirtis- 2,02+0,2
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tasko, noras geriau dirbti- 2,56+0,26 tasko, noras visapusiskai tobulinti savo kiina- 2,64+0,26
tasko. Remiantys tyrimo metu gautais duomenimis galime daryti iSvada, jog motyvuota
priezastimi uzsiimti fiziniy pratimy atlikimu néra sporto mada- 1,58+0,16 tasko, dvasinés ir
fizinés harmonijos siekimas- 1, 23 +0,12 tasko, bei aplinkiniy itaka.(9 pav.).

Manytume, kad fizinés saviugdos pradzioje netikslinga pasiklaipyti vien pareigiiny
ziniomis, pozilriu { sporto pratyby vaidmeni profesingje veikloje, motyvais, pasirenkant fiziniy
kriiviy taikymo priemones, metodus, intensyvuma ir apimtis.

Apibendrinus ir susisteminus anketinio tyrimo rezultatus buvo sudarytas teoriniy paskaity

modelis: (5 lentelé)

5 lentelé

TIKSLAS
FiziSkai aktyvios veiklos ,, veikéjo“ intereso ugdymas, kuriam biidingos teigiamos emocijos
ir samoningas siekimas jas vél iSgyventi bei besikeiciantis valingas ir nevalingas démesys

veiklai, kurig organizuoja pats asmuo.

L. val. Zmogaus fiziologija - sveikatos stiprinimas- sveikos gyvensenos modelis
II. val. Fiziniy pratimy poveikis sveikatai ir darbingumui

III. val. Fiziniy galiy samprata, metodinés jy lavinimo kryptys

IV. val. Saviseka ir savikontrolé

V. val. Savarankisky pratyby struktiira.

VI. val. Fizinio kriivio parametrai.

VII. val. | Fiziskai aktyvaus gyvenimo biido- mankstinimosi ypatumai ( pulsometrija, sistolinio
ir diastolinio kraujosptidzio reikSmés)

VIIIL. val. | Savarankisko fizinio rengimosi programy individualizavimas

IX. val. Krivio reguliavimas per savarankiskas sporto pratybas.

X. val. Fizinio aktyvumo ir zalingy ipro€iy rysio ypatumai

Realizuojant §j paskaity modeli, daugiausia démesio buvo skiriama i teigiamo pozilirio
1 fizing saviugda formavima, pastovaus, testinio fizinio aktyvumo poveiki zmogaus organizmui,
jo emocinei biisenai, darbinei veiklai, i sugebéjima stebéti ir vertinti savo fizing biiseng ir jos
poky¢ius, kartu igyjant kiino kultiiros bei sveikos gyvensenos Ziniy, i geb&jima savarankiskai
atlikti tikslingus technikos veiksmus ir ju derinius, kurti naujus veiksmus konkreciomis veiklos

aplinkybémis. Pazymima, kad veiksmingiausiomis pedagoginio poveikio priemonémis,
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skatinat pareigiinus, samoningai savarankiskai fiziSkai lavintis, yra metodikos Ziniy teikimas,
organizavimo metodikos ir maloniy emociju pajutimas aktyvios fizinés veiklos metu, todé¢l
plétojant pareigiiny fizing saviugda formuojama teigiama motyvacija fizinei veiklai,

idiegiama tinkama ziniy, mokeéjimuy, igiidZiy ivaldymo sistemos kontrol¢.

3.5. Pareigiiny fizinio parengtumo rezultaty kaita

6 lenteléje pateikti suvestiniai eksperimentiniy grupiy EG1 ir EG2 bei kontrolinés grupés

K bendrojo fizinio parengtumo rezultaty kaita 2007 m.- 2009 m.

6 lentele
Bendrojo fizinio parengtumo rezultaty kaita
3 Kontroliniai pratimai
=
3 1000 m 100 m Prisitraukimai | Atsispaudi- Sest- Fizinio
2 = bégimas bégimas mai gult“ parengtumo
£l . 'g ivertinimas
8| 2 | @ & = S S S = S & & 2.5
= G = = | M = M = ¥ o le | = = €
1|EG, (M 275 8 14 11 8,2 8 [ 50,2 10 | 42,3 8 9 | Labai
gerai
S [32,62]095]1,66| 1,3 0,97 0,95 5,951 1,19 [ 5,02 | 0,95 | 1,068
EG, | M 280 71142 11 7,5 71 453 9 (416 8 8,4 | Gerai
S [3321]083]1,68| 1,3 0,89 0,83 | 537 | 1,07 | 4,87 | 0,95 | 0,996
K M 285 6| 14,9 8 7 7 45 9 40 7 7,4 | Gerai
S 33,8 (0,71 | 1,77 | 0,95 0,83 0,83 ] 5,34 | 1,07 | 4,74 | 0,83 | 0,878
2|EG, (M 259 91139 12 8 8 [ 522 11 45 5 9 | Labai
gerai
S 130,721 1,07 | 1,65 | 1,42 0,94 0,95 | 6,19 1,315,341 0,59 | 1,066
EG, | M 271 8 14 11 8 8 [ 50,2 10 | 42,3 8 9 | Labai
gerai
S 132,14]1095(1,66 1,3 0,94 0,951 5,951 1,19 | 5,02 ] 0,95 | 1,068
K M 280 7| 14,5 9 7,5 8 45 9 41 8 8,2 | gerai
S 13321083 (1,72 | 1,07 0,89 0,951 5,341 1,07 | 4,86 | 0,95 | 0,974
3|EG, | M 240 11| 13,5 14 10,3 10 | 56,7 11 ] 525 10 | 11,2 | Puikiai
S 2846 | 1,3(1,55] 1,66 1,22 1,19 | 6,72 1,316,551 1,19 | 1,328
EG, (M 245 10 | 13,4 13 10,2 10 | 53,3 11 ] 48,7 10 | 10,8 | Puikiai
S 129,89 | 1,19 1,61 | 1,54 1,21 1,19 | 6,32 1,3 15,78 | 1,19 | 1,282
K M 280 7| 14,4 9 8,6 9 46 9 41 8 8,4 | gerai
S 13321083 (1,71 | 1,07 1,02 1,07 | 5,46 | 1,07 | 4,86 | 0,95 | 0,998

Pirmo testavimo metu eksperimentiné grupé EG1 pasieké auksciausia fizinio parengimo
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fvertinima lyginant su kitomis grupémis - 9£1,06 taSkai (labai gerai), kai tuo tarpu
eksperimentiné grupé EG2- 8,4+0,99 (gerai) ir kontroliné grupé K surinko 7,4+0,87 tasko
(gerai). 1000 m. bégime kontrolinés grupés K rezultatai buvo palyginus zemesni nei
eksperimentiniy grupiy EG1 ir EG2, kurie turéjo atitinkama valandy skaiCiy teoriniy paskaity. Si
pati tendencija ryski ir vertinant 100 m. bégimo surinktus taskus.

Antro testavimo metu fizinio parengtumo jvertinimas pakito tik eksperimentinéje grupéje
EG2. Susumavus surinktus taskus, $i grupé ivertinta labai gerai, kai tuo tarpu pirmajame
testavime ,,gerai*. Galime daryti prielaida, jog teoriniy paskaity modelio igyvendinimas turéjo
tam tikros jtakos galutiniams jvertinimams.

Kity grupiy galutiniai jvertinimai nepakito, taCiau pastebima nezymi tendencija tarp
surinkty tasku, atliekant skirtingus fizinius pratimus. 1000 m bégimo rezultatai EG1 grupés
pirmajame testavime buvo jvertinta 8+0,95 taSkais, o antrajame testavime 9+1,07 taskais. Taip
pat Sioje rungtyje 1 tasku rezultatus pagerino EG2 grupé bei kontrolinés grupés nariai.

100 m bégimo rungtyje antrajame testavime lyginant su pirmuoju daugiau taSky surinko
EG1 bei kontroliné grupé, kai tuo tarpu EG2 grupés taskai isliko stabilis.

Prisitraukimy pratimo rezultatai I ir II testavime nezymus, kaip ir vertinant
atsispaudimus. Kontrolinio pratimo ,,Sést gult™ zymus skirtumas tarp I ir II testavimo jvertinimy
prastéjimo isrySkéja EG1 grupéje. Jei pirmajame testavime EG1 grupé surinko 840,95 taskus, tai
antrame tik 5+0,59 taskus.

Akivaizdus fizinio parengtumo ivertinimo rodikliy Suolis pastebimas treciajame
testavime. Eksperimentinés grupés, su kuriomis buvo dirbama ir vadovaujantis teoriniy paskaity
modeliu, galutiniai jvertinimai atitinkamai jvertinami ,,Puikiai. Kontrolinés grupés visy
parengtumo testy galutiniy jvertinimo rodikliy skirtumy neuzfiksuota.

Nagrinéjant atskirai EG1 grupés fizinio parengtumo komponentus (10 pav.) pastebime,
kad tarp I ir III testavimo pastebimas vertinimo metu sukaupty baly kitimas. Jei I testavimo
metu 100 m. bégimo pratimas buvo jvertintas 11+1,3 tasky, tai treCiajame etape jis siekia
1441,66 tasSky. 10 pav. matyti, kad atsispaudimy galutinio jvertinimo kitimas pastebimas tik tarp
I ir II testavimo, o III testavime jis iSlieka stabilus. Pazvelgus prisitraukimo pratimy jvertinimo
aspektu, matome, jog I ir II testavime jis iSlieka stabilus 8+0,95 tasko, o III etape jis Zymiai

Sokteli aukstyn- 10+1,19 tasko.
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EGT1 fizinio parengtumo komponentai ir kompleksinis vertinimas
15 1
14 /. —— 1000 m bégimas
13 —— 100 m bégimas
3 12 7 —A— Prisitraukimai
& U ./. / —l- Atsispaudimai
10
-, Sést-gult“
9-
8 Fizinio parengtumo
vertinimas
7
1 testavimas EG1 2 testavimas EG1 3 testavimas EG1

10 pav. EG1 fizinio parengtumo komponenty ir kompleksinis vertinimas

Apibendrinant EG1 eksperimentinés grupés testavimo rezultatus jzvelgiame, jog
testavimo rezultatai I ir III testavimo metu akivaizdziai pageréja. Galime daryti i§vada, kad tam
itakos turéjo isklausyty paskaity kursas.

EG2 grupés fizinio parengtumo ivertinimas kaip ir EG1 grupés lyginant fizinio parengtumo

kreive trim testavimo etapais pastebimai geréjo.(11 pav.)

EG2 Fizinio parengtumo komponentai ir kompleksinis vertinimas

14 —o— 1000 m bégimas

13 -

/. —#— 100 m bégimas
12
1 = -/ —A— Prisitraukimai

Gl
=<
® 10
[ —l- Atsispaudimai
9 |
8 . _._ ”SéSt'gU-lt“
7 - C
Fiziio parengtumo
6 vertinimas
5

1 testavimas EG2 2 testavimas EG2 3 testavimas EG2

11 pav. EG2 fizinio parengtumo komponenty ir kompleksinis vertinimas
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ISanalizavus kontrolinés grupés (12 pav.) fizinio parengtumo komponenty ir kompleksini
vertinima, pastebime jog pratimo “Atsispaudimai* fizinio parengtumo jvertinimas visy testavimo
metu nekinta, iSlieka stabilus. I ir II testavimo metu iSryskéja kontroliniy pratimy rodikliy

ger¢jimas, kuris nuo II testavimo iki III iSlieka stabilus ar nezymiai pakites.

Kontrolinés grupés fizinio parengtumo komponentai ir
kompleksinis vertinimas

10
9,5 —o— 1000 m bégimas
9
= = /. 100 m bégimas
.E 8,5
,—§ 8 u —A— Prisitraukimai
75 . ..
= - Atsispaudimai
7 / *
6,5 / - ,.Sést-gult*
® Fizinio parengtumo
55 {vertinimas

1 testavimas K 2 testavimas K 3 testavimas K

12 pav. K fizinio parengtumo komponenty ir kompleksinis vertinimas

Apibendrinant pareigiiny fizinio parengtumo kaita galime teigti, kad misy gauti fiziné
buklé ir fizinio parengtumo geréjimo rezultatai patvirtina, kad racionaliai pritaikytos edukacinés
priemones gali Zenkliau pagerinti statutiniy pareigiiny fizinj ir parengtuma.

A. Dziubalova (1991), V. Vascila (1998), S. Dadelo (2000) teigia, kad siekiant
reguliaraus fizinio aktyvumo sporto ir kiino kultiiros priemonémis profesinés veiklos laikotarpiu,
tikslinga rengti savarankisko fizinio rengimosi programas. Pritaikius efektyvias poveikio
priemones galima pareiginams pozitrio i kiino kultiiros korekcija, taciau suformuoti fizinés

saviugdos igiidzius néra lengva.
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3.6. Pareigiiny specialusis fizinis parengtumas

Kovings savigynos veiksmy technikos mokymui bei ugdymui, buvo skirta tik mokymo

planuose numatyto bendro treniruociy laiko. EG1, EG2 ir K grupiy technikos iSmokimo kaita,

vertinant ju atliekamos technikos veiksmu kokybe pagal sudaryta 5 baly vertinimo sistema

pradiniame ir galutiniame tyrimo etape. Gauti tyrimo duomenys pateikti lenteléje. (7 lentelé).

7 lentelé
Specialiojo parengtumo rezultaty kaita
Eil. nr. Savigynos koviniy technikos Testavimo etapai, Tiriamyjy grupés
veiksmy vertinimas skirtumas, tarp
rezultaty
(d) (balai)
EGl EG2 K
1. Savisauga: kritimai ant nugaros, | Pradinis etap. 3,21 341 3,8
Sono, kriitinés Galutinis etap. 4,23 4,27 3,85
d 1,02 0,86 0,05
2. Sulaikymo ir lydéjimo veiksmai | Pradinis etap. 3,23 341 3,65
Galutinis etap. 4,32 3,59 3,71
d 1,09 0,18 0,06
3. Apsiginimas nuo smiigiy Pradinis etap. 4,12 3,35 3,36
rankomis, nuo smigiy kojomis | Galutinis etap. 4,71 4,82 3,48
d 0,59 1,47 0,12
4. ISsilaisvinimai nuo paémimy uz | Pradinis etap. 3,51 3,32 3,41
ranky, nuo paémimy uZz kojy Galutinis etap. 4,42 4,62 3,61
d 0,91 1,3 0,2
5. Apsiginimas nuo uzpuoliko: Pradinis etap. 3,52 3,36 3,42
ginkluoto peiliu, ginkluotu Galutinis etap. 4,17 4,48 3,63
Saunamuoju ginklu, d 0,65 112 021
6. Apsiginimas bandant Pradinis etap. 4,12 3,28 3,34
nuginkluoti pareigiina Galutinis etap. 3,42 4,56 3,51
d 0,7 1,28 0,17
7. Sulaikymo ir grupiniai lydéjimo | Pradinis etap. 3,28 3,17 3,28
veiksmai Galutinis etap. 426 4,25 3,72
d 0,98 1,08 0,44
8. Pagalba kitam asmeniui, kuriam | Pradinis etap. 3,31 4,45 3,62
gresia pavojus grupinio Galutinis etap. 4,82 4,45 4,03
lydéjimo ir sulaikymo metu d 161 0 0,41
9. Poveikio grupiy visy savigynos | Pradinis etap. 3,53 3,46 3,63
koviniy technikos veiksmuy Galutinis etap. 4.47 438 4,01
vidutiniai rezultatai ir jy kaita d 0,94 0,92 038
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Apibendrinant specialiyjuy veiksmy pasirengimo kaita yra pagrindo teikti, kad pareigiiny
dalyvavusiy fizinés saviugdos programose greta fizinio rengimo ir kovinés saviginos privalomy
pratybu, specialusis fizinis parengtumas geréjo labiau negu ty pareigiiny, kurie tose programose
nedalyvavo.(13 pav.)

Apibendrinus misy tyrimo duomenis darytina iSvada, kad atitinka kity autoriy , pvz. B.
Skernevicienés , J. Mertino (1993) teiginius, kad atliekant pratybas tris ar keturis kartus per

savaitg pastebimas efektyvus daugelio rodikliy did¢jimas.
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Balai

® Pradinis etap.

Galutinis etap.

Grupé

13 pav. Pareigiiny specialiyjy veiksmy pasirengimo kaita

[Sanalizavus tyrimo duomenis, paaiskéjo, kad pareigiiny profesines veiklos efektyvumui
itakos turi daug veiksniy: fizinio rengimo ir ugdymo galimybiy tobulinimas, pareigiiny fizinés
buklés stebéjimas, kontroliavimas bei gerinimas, nuolatinis ziniy suteikimas, gebé&jimy ir igiidziy
nepaliaujamas lavinimas.

Gauti tyrimy rezultatai patvirtino, kad 2 savaitiniy sporto pratyby nepakanka optimaliam
pareiginy fiziniam parengtumui.

Efektyviam siekimui, bei fiziniy ypatybiy lavinimui jtakos gali turéti ir edukacinés
priemonés pareigliny Svietimas buvo vykdomas Siomis kryptimis: teigiamo poziiirio | fizing
saviugda formavimas; pastovaus, tgstinio fizinio aktyvumo poveikio Zmogaus organizmui, jo
emocinei blisenai, darbinei veiklai iSaiskinimas; geb¢jimo stebéti ir vertinti savo fizing biiseng ir
jos pokycius, kartu igyjant kiino kultiiros bei sveikos gyvensenos ziniy formavimas; gebé&jimo

savarankiskai atlikti tikslingus technikos veiksmus ir ju derinius, kurti naujus veiksmus
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konkrec¢iomis veiklos aplinkybémis tobulinimas.
Tai patvirtino ir gauti tyrimo rezultatai, kuriy déka paaiskéjo, kad pareigtinai, kurie dirbo
edukacingje aplinkoje (EG1, EG2) ir atsizvelgiant i ju poreikius, tiriamyjy fizinio parengtumo

rezultatai geresni nei kontrolinés grupés (K).
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ISVADOS

1. Statutiniy pareigiiny motyvacija fizinei saviugdai labiausiai itakos turi Sie veiksniai: noras
pagerinti savo fizines savybes (jéga, iStvermg, greituma, vikruma, lankstuma ir kt.) bei fizini
iSsivystyma, biiti geros savijautos kasdieniniame darbe, bei tinkamai atsipalaiduoti nuo
kasdieninés jtampos, rutinos.

2. Tyrimo duomenys atveria galimybes tobulinti statutiniy pareigiiny, fizini rengima ir ugdymo
galimybes, siekiant stebéti, kontroliuoti ir gerinti pareiginu fizing biikle, suteikiant ziniy,
gebéjimy ir ighdziy, kurios daryty teigiama ijtaka ju profesines veiklos efektyvumui. Gauti
tyrimy rezultatai patvirtino kad 2 savaitiniy sporto pratybuy nepakanka optimaliam pareigiiny
fiziniam parengtumui.

3. Pirmo testavimo metu eksperimentiné grupé EG1 pasieké auksSciausia fizinio parengimo
vertinima lyginant su kitomis grupémis - 9 taskai (labai gerai), kai tuo tarpu eksperimentiné
grupé EG2- 8, 4 (gerai) ir kontroliné grupé K surinko 7,4 tasko (9 gerai). Antro testavimo metu
fizinio parengtumo jvertinimas pakito tik eksperimentiné¢je grupéje EG2. Susumavus surinktus
taskus, $i grupé ivertinta labai gerai, kai tuo tarpu pirmajame testavime ,,gerai“. Galime daryti
prielaida, jog teoriniy paskaity modelio igyvendinimas turéjo tam tikros jtakos galutiniams
tvertinimams. Kity grupiy galutiniai jvertinimai nepakito, taciau pastebima neZymi tendencija
tarp surinkty taSky, atliekant skirtingus fizinius pratimus. Akivaizdus fizinio parengtumo
vertinimo rodikliy Suolis pastebimas trec¢iajame testavime. Eksperimentinés grupés, su kuriomis
buvo dirbama ir vadovaujantis teoriniu paskaitu modeliu, galutiniai jvertinimai atitinkamai
tvertinami ,,Puikiai“. Kontrolinés grupés visy parengtumo testy galutiniy jvertinimo rodikliy
skirtumy neuzfiksuota.

4. Apibendrinus ir susisteminus anketinio tyrimo rezultatus sudarytas teoriniy paskaity
mechanizmas, kurj realizuojant, daugiausia démesio buvo skiriama { teigiamo pozitirio | fizing
saviugda formavima, pastovaus, testinio fizinio aktyvumo poveiki zmogaus organizmui, jo
emocinei biisenai, darbinei veiklai, | sugebéjima stebéti ir vertinti savo fizing biisena ir jos
pokycius, kartu jgyjant kiino kultiiros bei sveikos gyvensenos ziniy, | gebé&jima savarankiskai
atlikti tikslingus technikos veiksmus ir ju derinius, kurti naujus veiksmus konkreciomis veiklos
aplinkybémis.

5. Veiksmingiausiomis pedagoginio poveikio priemonémis, skatinat pareiglinus, samoningai
savarankiskai fiziskai lavintis, yra metodikos Ziniy teikimas, organizavimo metodikos ir maloniy
emocijy pajutimas aktyvios fizinés veiklos metu, todél plétojant pareigiiny fizing saviugda

formuojama teigiama motyvacija fizinei veiklai, idiegiama tinkama ziniy, mokéjimy, igidziy
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tvaldymo sistemos kontrolé.
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REKOMENDACIJOS

Pareigtinas, dé¢l veiklos specifikos privalo veikti operatyviai ir tiksliai, kad priimty greitus ir
teisingus sprendimus, turi buti psichiskai ir fiziSkai labai stiprus ir iStvermingas. Geras fizinis
parengtumas yra profesinés veiklos sékmés pagrindas

Fizinei saviugdai buting sukurti palankia edukacing aplinka, kurioje pareiglinas biity
mokomas ir skatinamas siekti fizinio tobul¢jimo per visa gyvenima. Fizinés saviugdos
paskirtis — ripintis savo psichiniy galiy iSplétojimu, padedanciy tenkinti asmenybés
materialinius ir dvasinius poreikius.

Mokymo planuose skatinti ir siekti, kad pareigtinas suvokty fizinio tobulinimosi, kaip vieno
i§ kertiniy pareigtino profesinés kvalifikacijos bei asmenybés augimo, biitinybe;

Pareigiiny fizinio aktyvumo formuy turinj orientuoti i valios bei vidinés asmens disciplinos
tobulinima, fiziniy ypatybiy, biitiny ekstremaliose situacijose, lavinima;

Igyvendinant pareigiiny fizinio ugdymo studiju dalyky programas, pabrézti teoriniy ir
metodiniy Ziniy perémimo bitinybg;

Remiantis pedagoginio eksperimento rezultatais, tikslinga didinti savarankisky sporto
pratyby skaiCiy per savaitg. Akcentuojant fizinio kriivio laipsniskuma.

Statutiniy pareigiiny istaigy vadovai turéty nuolat stebéti savo pavaldinius, vykdyti jvairias
apklausas, vykdyti mokymus, gerinti darbo bei saviugdos salygas, atsizvelgiant i pareigiiny
poreikius (kaip pvz.: sporto baziy kiirimas, jvairesniy laisvalaikio praleidimo formu tarp
bendradarbiy kiirimas ir kt.).

Per savarankiSko fizinio rengimosi pratybas reikéty statutiniams pareigiinams suteikti
galimybe konsultuotis su kiino kultiiros bei kitais sporto specialistais.

Norint pastiprinti pareigiiny fizing saviugda, reikty suteikti daugiau teoriniy kiino kultiiros ir
sporto ziniy, praktiniy geb¢jimy (judéjimo jgtdziy, organizaciniy geb¢jimy ir pan.), sudaryti
salygas sportuoti grupéje, sudaryti fizinés saviugdos programas, kurios biity orientuotos i

pareiginy poreikius (pomégius) ir galimybes, t.y. skirtysi savo turiniu ir forma.
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PRIEDAI

1 priedas

PAREIGUNO ANKETA

GERBIAMAS RESPONDENTE,

Kvieciame bendradarbiauti atliekant tyrima apie galimybes derinti darba ir sportavima

Siauliy tardymo izoliatoriuje ir uz jo riby.

Tyrima vykdo Siauliy universiteto edukologijos fakulteto magistrantas Rimantas Gintalas.
Anketa anoniming, todél tikimés nuoSirdziy atsakymu.
Dékojame uz aktyvuma ir pagalbg atliekant tyrima.
Tinkama atsakyma prasome pazyméti X

1. Jusy amZius:
1.1.19-25 m.
1.2.26-40 m.

1.3.41 ir<m.

2. Jusy iSsilavinimas:

2.1. aukstasis,
2.2.nebaigtas aukstasis;
2.3.aukstesnysis;
2.4.vidurinis;
2.5.specialusis vidurinis,
2.6. profesinis-techninis

2.7.pagrindinis,
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3. ISreikskite savo poziirij i fizinio aktyvumo pratyby poveiki

Atsakymy variantai
Fizinio aktyvumo pratyby poveikis > 4 3 2 L
YVUIO pratybu p Sutinku | Turbtt | Sunku Turbiit | Nesutinku
sutinku | pasakyti | nesutinku

3.1. | Stiprina fizing ir psiching sveikata
3.2. | Gerina fizini pasirengima
3.3. | Tai maloni laisvalaikio praleidimo

forma
34. | Kovojama su nutukimu
3.5. | Lavinami judéjimo igtudziai
3.6. | Formuojamas asmens

charakteris/tapatybé
3.7. | UZmezgamos naujos pazintys
3.8. | Skatinama lenktyniavimo ir kovos

dvasia
3.9. | Didina savigarba

4. Kiek i§ viso valandy per savaite sportuojate savarankiskai?

4.1.iki 0,5 val
4.2.iki 1 val.
4.3.iki 1,5 val.
4.4.1ki 2 val.
4.5.iki 3 val.
4.6.1ki 4 val.

4.7.daugiau kaip 4 val.
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5. Pazymékite kiek Jums tinka Zemiau iSvardintos nesimankstinimo priezastys

Atsakymy variantai
. e i 5 4 3 2 1
NesimankStinimo preiZastys Tinka | Turbiit | Sunku Turbat | Netinka
tinka | pasakyti | netinka

6.1. | Neturiu noro, energijos, valios
6.2. | Didelis darbo (mokslo) kriivis
6.3. | Silpna sveikata
6.4. | Domiuosi svarbesnémis man

laisvalaikio praleidimo

formomis
6.5. | Brangios sporto paslaugos
6.6. | Neturiu laiko
6.7. | Nevertinu sporto fiziniy

pratimy jtakos sveikatai
6.8. | Senyvas amZius
6.9 | Skurdi esama sporto bazé
6.10 | NeiSugdytas poreikis

mankstintis
6. Kaip vertinate kiino kultiiros ir sporto vaidmenj savo profesinéje veikloje?

Atsakymy varantai
5 4 3 2 1
Teiginys Tinka | Turbit Sunku Turbtt | Netinka
tinka pasakyti | netinka

7.1

Geras fizinis pasirengimas padeda
siekti geresniy darbo rezultaty;

7.2

Geras fizinis pasirengimas palengvina
darbing veikla;

7.3

Geras fizinis pasirengimas niekaip
nesisieja su s€ékminga profesine veikla ;

7.4

Kiino kultiira ir sportas uzima daug
laiko ir dél to trukdo profesinei veiklai;
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7. Kokie motyvai skatina Jus daryti fizinius pratimus?

Atsakymy varantai
5 4 3 2 1
Teiginys Tinka Turbit Sunku Turbiit | Netinka
tinka pasakyti | netinka
8.1 | Norite pagerinti savo fizines savybes (jéga,
iStverme greituma, vikruma, lankstuma);
8.2 | Norite visapusiSkai tobulinti savo kiina;
8.3 | Norite pagerinti savo sveikata;
8.4 | Norite geriau dirbti;
8.5 | Esate paveiktas bendradarbiy;
8.6 | Mane veikeé fiziSkai aktyvus tévy
gyvenimo biidas;
8.7 | Mane veiké fiziskai aktyvus draugy
gyvenimo biidas;
8.8 | Daro jtaka ankstesné fiziniy pratyby
patirtis;
8.9 | Norite koreguoti savo fizini i§sivystyma;
8.10 | Siekiate fizinés ir dvasinés harmonijos;
8.11 | Sportuoti madinga, todél ir sportuoju;
8.12 | Noriu atsipalaiduoti nuo kasdieninés

itampos
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2 priedas

Kaléjimo departamento prie Lietuvos Respublikos teisingumo ministerijos ir jam

pavaldziy jstaigy pareigiiny fizinio ir specialiojo pasirengimo taisyklés

I. Bendrosios nuostatos

1. Kal¢jimy departamento prie Lietuvos Respublikos teisingumo ministerijos ir jam
pavaldZziy istaigy pareigiiny fizinio ir specialiojo pasirengimo taisyklés (toliau-taisyklés) nustato
reikalavimus pareiginy fiziniam ir specialiajam pasirengimui, $io pasirengimo ir normatyvy
laikymo tvarka.

2. Fizinio rengimo tikslas — ugdyti fiziskai tvirta pareigiing, lavinti jo fizines savybes,
tobulinti profesionaliai vykdyti tarnybines pareigas.

3. Svarbiausi $iy taisykliy uzdaviniai:

3. 1. nustatyti pareigiiny fizinio ir specialiojo pasirengimo tikrinimo normatyvus,
periodiSkuma ir tvarka;

3. 2. sudaryti palankias salygas pareiglinams sportuoti ir tobulinti ju fizinj ir specialyji
pasirengima.

4. Sios taisyklése privalomos visiems Kaléjimy departamento prie Lietuvos Respublikos

teisingumo ministerijos (toliau — Kal¢jimy departamentas) ir jam pavaldziy istaigy pareiglinams.

I1. Pareigiiny fizinio ir specialiojo pasirengimo buitinumo pagrindimas

5. Kaléjimy departamento ir jam pavaldziy istaigy pareiginams d¢l ju veiklos specifikos
tenka veikti operatyviai, tiksliai ir tam biitinas geras fizinis ir specialus pasirengimas, nes nuo to
priklauso pareigtiny profesinés veiklos s€kmé, profesionalus pareigy vykdymas.

6. Pareigiinams nuolat tenka bendrauti su nuteistaisiais (suimtaisiais), o jy elgesys daznai
yra nenuspé¢jamas, todél pareigiinai privalo buti pakankamai stipriis, greiti, iStvermingi, lankstiis
ir vikriis, prireikus gebantys profesionalai atlikti kovinius imtyniy veiksmus ir panaudoti
specialiasias priemones.

7. Geras pareiginy fizinis ir specialus pasirengimas pasiekiamas tik nuolat sistemingai
treniruojantis. Sistemingos treniruotés padeda ne tik tinkamai pasirengti tarnybai, bet ir ugdo

zmoniskasias savybes: samoninguma, drausmg, aktyvia gyvenimo pozicija ir poreiki visapusiskai
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tobuleéti.
8. Pareigiiny fizinis ir specialus pasirengimas ivertinamas laikant Siose taisyklése

nustatytus fizinio ir specialiojo pasirengimo normatyvus.

III Pareigiiny fizinio ir specialiojo pasirengimo pratyby organizavimas ir normatyvy

laikymas

9. Kal¢jimy departamento ir jam pavaldziy istaigy direktoriy isakymais kiekvienoje
istaigoje paskiriami asmenys, atsakingi uz fizinj ir specialyji pasirengima, bei patvirtinami
pareigiiny fizinio ir specialiojo pasirengimo pratyby grafikai.

10. Vertinant pareigiiny fizini ir specialyji pasirengima Kal¢jimy departamente ir jam
pavaldZiose istaigose, pareigiinai skirstomi i grupes:

10. 1. pagal amziy:

10. 1. 1 I grupé — iki 25 mety;

10. 1. 2. IT grupé — 26 — 30 mety;

10. 1. 3. III grupé — 31 — 35 mety;

10. 1. 4. IV grupé — 36 — 40 mety;

10. 1. 5. V grupé — 41 — 45 mety;

10. 1. 6. VI grupeé — 46 - 50 mety;

10. 1. 7. VII grupé — 51 ir daugiau.

11. Kal¢jimy departamente ir jam pavaldziose istaigose atsakingi uz pareigiiny fizini ir
specialyji pasirengima asmenys:

11.1. organizuoja ir veda fizinio ir specialiojo pasirengimo pratybas pareigiiny tarnybos
metu (du kartus per savaite po 1 valanda ar vieng karta per savaitg po dvi valandas);

11. 2. organizuoja pareigliny fizinio ir specialiojo pasirengimo normatyvy laikyma;

11. 3. fizinio ir specialiojo pasirengimo normatyvy laikymo metu jvertina ir jraso pareigiiny
pasirengimo rezultatus { Fizinio ir specialiojo pasirengimo normatyvy laikymo rezultaty lentele
(priedas Nr. 1), kurig pateikia istaigos direktoriui tvirtinti.

12. Pareigiiny fizinio ir specialiojo pasirengimo patikrinimas organizuojamas kiekvieny
mety geguzés — birzelio ménesiais.

13. Pareigiinams laikant fizinio ir specialiojo pasirengimo normatyvus dalyvauja sveikatos
prieziiiros specialistas.

14. Kaléjimy departamentui pavaldziy istaigy administracija prie§ 10 (deSimt) dieny iki

pareigiiny fizinio ir specialiojo pasirengimo normatyvy laikymo dienos privalo informuoti
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Kal¢jimy departamenta.

15. Asmuo, atsakingas uz pareigliny fizini ir specialyji pasirengima, tvarko visus
dokumentus, susijusius su pareigiiny fizinio ir specialiojo pasirengimo normatyvy laikymu, kurie
turi buti saugomi atskiroje byloje, itrauktoje i istaigos dokumentacijos plana.

16. Kaléjimy departamento ir jam pavaldziy istaigy direktoriai uZztikrina, kad pareigtinai
laikyty fizinio ir specialiojo pasirengimo normatyvus.

17. Fizinio ir specialiojo pasirengimo normatyvai laikomi per viena diena. Jei deél didelio
pareigiiny skaiciaus néra galimybiy i$laikyti normatyvus per viena diena, tai pareigtinai gali biiti

suskirstomi i grupes.

IV. Fizinio ir specialiojo pasirengimo normatyvai

18. Pareigiiny fizinio ir specialiojo pasirengimo normatyvy laikymas susideda i§ dvieju
daliy — fizinio pasirengimo jvertinimas ir specialiojo pasirengimo jvertinimas.

19. Pareigliny fizinio pasirengimo normatyvy laikymo metu tikrinamos ir vertinamos
fizinés savybés — jéga, greitumas ir vikrumas, iStvermé.

20. Jéga — tai zmogaus sugebgjimas ijveikti iSorini pasiprieSinima. Jéga, kaip fiziné
pareigiino savybe, apibudina raumeny jtempimo arba susitraukimo laipsnis.

21. Greitumas ir vikrumas — zmogaus sugebé¢jimas atlikti vieng ar keleta judesiy per
maziausia laiko vieneta. Tai viena i§ svarbiausiy fiziniy savybiy, nuo kurios priklauso veiklos
rezultatyvumas. Pareigiiny vikrumas pasireiSkia greitai atliktais judesiais sudétingose
standartinése ir besikeiCianCiose situacijose, geb&jimy racionaliai atpalaiduoti raumenyna ir
iSlaikyti stabilia kiino padéti atliekant jvairius pratimus, geb¢jimu jausti laika ir orientuotis
erdvéje.

22. Istvermé — tai zmogaus organizmo sugebe¢jimas ilga laika vienodai efektyviai dirbti.

23. Pareigiinas, kurio fizinis pasirengimas tikrinamas, privalo atlikti Siuos pratimus:
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Fizinis pasirengimas

Pratimo Nr. moterys Vyrai
1 1000 m. bégimas 1000 m. bégimas
2 100 m. bégimas arba bégimas| 100 m. bégimas arba bégimas
Saudykle (10x10m.) Saudykle (10x10m.)
3 Kybojimas ant skersinio| Prisitraukimai prie skersinio arba

sulenktomis rankomis arba ranky] ranky lenkimas ir tiesimas nuo

lenkimas ir tiesimas nuo|  horizontalios atramos gulint
horizontalios atramos gulinf  (atsispaudimai).
(atsispaudimai).

4 Atsilenkimai Atsilenkimai

V. Pareigiiny fizinis pasirengimas

24. Pareigiiny iStvermei jvertinti skirtas fizinio pasirengimo 1 pratimas — 1000 m bégimas.
Normatyvas laikomas pareigiinui bégant lygia, be staigiy pakilimy trasa. Rezultatas fiksuojamas
desimtosios sekundés dalies tikslumu.

25. Pareigliny greitumui ir vikrumui jvertinti skirtas fizinio pasirengimo 2 pratimas — 100
m bégimas arba bégimas Saudykle ( 10 x 10 m).

26. 100 m bégimas atlickamas i$ zemo starto stovésenos ant neslidaus lygaus pavirSiaus.
Normatyvo laikymo laikas fiksuojamas deSimtosios sekundés dalies tikslumu. Jeigu vienu metu
béga du ar daugiau pareigiiny, kiekvieno laikas fiksuojamas atskirai.

27. Bégimas Saudykle ( 10 x 10 m ) atlickamas ant neslidaus, lygaus pavirSiaus.
Nubréziamos dvi lygiagrecios 1,5 m ilgio linijos, viena nuo kitos nutolusios 10 m atstumu. Ju
galuose pastatomos véliavéles, kégliai ir panaSiai.

27.1. Pareigiinas atsistoja prie linijos auksto starto stovésena.

27.2. Po komandos ,, pasiruosti... startas * pareiginas béga prie kitos linijos, ja perZengia
abiem pédomis, grizta prie starto linijos, ja taip pat perzengia abiem pédomis. Pratima kartoja dar
keturis kartus.

27.3. Atsakingas uz fizini pasirengima pareigiinas garsiai skaiCiuoja nubégtus kartus.
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Penkis kartus pareigiinui perbégus starto linija, rezultatas fiksuojamas deSimtosios sekundés
dalies tikslumu.

28. Pareigtiny jégai ivertinti skirti fizinio pasirengimo 3 ir 4 pratimai — prisitraukimai prie
skersinio arba ranky lenkimas ir tiesimas nuo horizontalios atramos gulint ( atsispaudimai ).
Kybojimas ant skersinio sulenktomis rankomis arba ranky lenkimas ir tiesimas nuo horizontalios
atramos gulint ( atsispaudimai ) ir atsilenkimai.

28.1. Prisitraukimy prie skersinio atlikimo tvarka :

28.1.1. Pareigtinas ant skersinio uzsikabina peciy plotyje plastakomis i§ virSaus, nyksciu i§
apacios. Pareigtino kojos negali liesti Zzemés.

28.1.2. Po komandos ,, galima ¢’ lenkiant rankas pasikeliama iki tokio aukscio, kad
smakras pakiltu vir$ skersinio. Smakru skersinio liesti negalima.

28.1.3. Uzfiksavus prisitraukima, rankos visiskai istiesiamos. Si padétis taip pat
uzfiksuojama.

28.1.4. Normatyvo laikymo metu draudziama daryti kojomis mostus, lenkti jas per kelius,
sitibuoti ir panasiai.

28.1.5. Laikant normatyva skaiciuojami tik taisyklingi prisitraukimai.

28.2. Kybojimo ant skersinio sulenktomis rankomis atlikimo tvarka :

28.2.1. Pareigiiné atsistoja po skersiniu ir uzdeda ant jo rankas peciy plotyje taip, kad
pirstais apimtu ji i§ virSaus, o nyksciu — i§ apacios.

28.2.2. Pareigiiné pakeliama tiek, kad jos smakras biity virs skersinio.

28.2.3. Chronometras jjungiamas, kai pareigiinés smakras atsiduria vir§ skersinio.

28.2.4. Chronometras iSjungiamas, kai pareigiiné¢ nebegali iSsilaikyti aprasytoje padétyje
(pareigiinés akys Zemiau skersinio).

28.3. Ranky lenkimo ir tiesimo nuo horizontalios atramos gulint ( atsispaudimy)
atlikimo tvarka :

28.3.1. Normatyvui atlikti skiriamos 2 min. Pareigiinas tiesiomis rankomis ir koju pirstais
remiasi { horizontalig atrama, kiinas tiesus galva laikoma tiesiai.

28.3.2. Po komandos ,, galima ,, rankos sulenkiamos ne maziau kaip 90 laipsniy kampu ir
vél iStiesiamos, kol visiskai iSties.

28.3.3. Atsispaudimai skai¢iuojami. Darant atsispaudimus draudziama liesti grindis keliais,
pilvu, kriitine, i$silenkti, sitibuoti ir nuleisti galva. Tarp atsispaudimy poilsio metu i horizontalia
atrama galima remtis tik plastakomis ir kojy pirstais.

28.4. Atsilenkimy atlikimo tvarka :

28.4.1. Normatyvui atlikti skiriamos 2 min., per jas pareigiinas turi atlikti kuo daugiau
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atsilenkimuy.

28.4.2. Atsilenkimai pradedami pareigiinui atsigulus ant horizontalios atramos atsirémus {

ja mentémis bei sulenkus kojas per kelius.

28.4.3. Rankos laikomos sunérus pirStus, prispaustos uz galvos.

28.4.4. Atsilenkimas skaiCiuojamas, kai pareigiinas alkiinémis paliecia kelius.

29. Pareigiiny fizinio pasirengimo jvertinimo normatyvai:

29.1. vyru:
TaSkai 100 m.|Bégimas Prisitraukim |[1000 m. bégimas|Ranky lenkimas|Atsilenkimai
bégimas [Saudykle 10x10fai prie (min., sek.) ir tiesimas nuo
(sek} m. (sek.) skersinio horizontalios
(kartai) atramos  gulint
(atsispaudimai)
15 12,8-13,0 [26,5-26,9 15 3,20 ir maziau 75 75
14 13,1-13,3 27,0-27,4 14 3,20-3,30 70 70
13 13,4-13,6 27,5-27,9 13 3,31-3,40 65 65
12 13,7-13,9 28,0-28,4 12 3,41-3,50 60 60
11 14,0-14,2 28,5-28.,9 11 3,51-4,00 55 55
10 14,3-14,5 29,0-29,4 10 4,01-4,10 50 50
0 14,6-14,8 29,5-29.,9 9 4,11-4,20 45 45
8 14,9-15,1 30,0-30,4 8 4,21-4,30 40 40
7 15,2-15,4 30,5-30,9 7 4,31-4,40 35 35
6 15,5-15,7 31,0-31,9 6 4,41-4,50 30 30
5 15,8-16,0 32,0-32,9 5 4,51-5,00 25 25
4 16,1-16,3 33,0-33,9 4 5,01-5,10 20 20
3 16,4-16,6 34,0-34,9 3 5,11-5,20 15 15
2 16,7-16,9 35,0-35,9 2 5,21-5,30 10 10
1 17,0-17,2 36,0-36,9 1 5,31-5,40 5 5
Minimalus |Iki 18,1 1ki 37,2 1 1ki 6,00 5 5
rezultatas
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29.2 motery:

Taskai 100 m.[Bégimas Kybojimas [1000 m. bégimas|Ranky lenkimas|Atsilenkimai

bégimas [Saudykle 10x10jsulenktomis |(min., sek.) ir tiesimas nuo

(sek) m. (sek.) rankomis horizontalios

ant skersinio| atramos  guling]
(sek) (atsispaudimai)

15 14,9-15,2 30,0-30,9 19 Iki 4,10 28 35
14 15.3-15.6 31.0-31.9 18 4.10-4.15 26 32
13 15,7-16,0 32,0-32,9 17 4,16-4,30 24 29
12 16,1-16,4 33,0-33,9 16 4,31-5,00 22 27
11 16,5-16,8 34,0-34,9 15 5,01-5,15 20 24
10 16,9-17,2 35,0-35,9 14 5,16-5,30 18 21
0 17,3-17,6 36,0-36,9 13 5,31-5,45 16 17
8 17,7-18,0 37,0-37,9 12 5,46-6,00 14 14
7 18,1-18,4 38,0-38,9 11 6,01-6,15 12 11
6 18,5-18,8 39,0-39,9 10 6,16-6,30 10 9
5 18,9-19,2 40,0-40,9 9 6,31-6,45 8 7
4 19,3-19,6 41,0-41,9 8 6,46-6,55 6 4
3 19,7-19,9 42,0-42,9 7 6,56-7,10 4 3
2 20,0-20,9 43,0-43,9 6 7,11-7,25 2 2
1 21,0-22,4 44,0-45,9 5 7,26-7,35 1 1
Minimalus  [[ki 22,5 1ki 46,0 4 Iki 8,00 1 1
rezultatas

dvieju galimu), kuriy atlikimo rezultatai sumuojami ir jvertinami.

30. Pareigiinas atlieka keturis fizinio pasirengimo pratimus (pratimai 2 ir 3 pasirenkami i§
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31. Tasky suma, biitina normatyvui islaikyti:

AmZiaus grupé Taskai

1 32
2 29
3 26
4 23
5
6
7

17
13
8

32. Pareigiino fizinio pasirengimo normatyvai yra iSlaikyti, jei pareigiinas pasiekia visy
keturiy fizinio pasirengimo pratimy minimaly rezultata ir surenka biiting normatyvams islaikyti
tasky suma. Nepasiekusio bent vieno i§ keturiy fizinio pasirengimo normatyvy pratimy
minimalaus rezultato arba nesurinkusio visy atlikty pratimy reikalingos tasky sumos pareigiino

fizinio pasirengimo normatyvai yra neislaikyti.

VI. Pareigiiny specialusis pasirengimas

33. Specialusis pasirengimas reikalingas tam, kad pareigtinas, iSmokes koviniy imtyniy
veiksmuy, kirybiskai juos taikyty, prireikus sulaikydamas vieng ar kelis pazeidéjus, apsiginty ir
apginty kitus asmenis nuo uzpuolimo, grgsiancio juy gyvybei ar sveikatai.

34. Specialusis pasirengimas tikrinamas tik ty pareigiiny, kurie pagal darbo pobiudi
priskiriami II grupei.

35. Pareigtiny specialyji pasirengima sudaro pasirengimas pagal Sias sritis:
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Specialusis pasirengimas

Eil. [Srities pavadinimas

1 [Savisauga: kritimai ant nugaros, Sono, kriitinés

2 |Sulaikymo ir lydéjimo veiksmai

3 |Apsiginimas nuo smiigiy rankomis, nuo smigiy kojomis

[Ssilaisvinimai nuo paémimy uZz ranky, nuo paémimy uz kojy, nuo apglébimy uz liemens,

nuo smaugimo, nuo paémimy uz ribuy, plauky

Apsiginimas nuo uzpuoliko: ginkluoto peiliu, ginkluotu Saunamuoju ginklu, ginkluoto

5
daiktu
6 |Apsiginimas bandant nuginkluoti pareigiing
7 [Sulaikymo ir grupiniai lydéjimo veiksmai
8 |Pagalba kitam asmeniui, kuriam gresia pavojus grupinio lydéjimo ir sulaikymo metu
9 |Specialiyjy priemoniy panaudojimas

36. 2 -7 veiksmai veiksmai baigiami pazeid¢jo sulaikymu.

37. Pareigiiny specialusis pasirengimas vertinamas atliekant veiksmus pagal 5 i§ 9
atsakingo uZz specialyji pasirengima asmens parinktas sritis.

38. Atlikto specialiojo pasirengimo jvertinimas:

38. 1. Kiekvienas techniskai teisingai ir ryztingai atliktas veiksmas vertinamas 2 balais.

38. 2. Veiksmas, atliktas padarius mazy klaidy, vertinamas 1 balu.

38. 3. Veiksmas, atliktas techniSkai neteisingai, 1étai arba i§ viso neatliktas — 0 baly.

39. Specialiojo pasirengimo normatyvas yra i§laikytas, jei pareiginas surenka 5 balus.

40. Pareigiino, gavusio 0 baly ivertinimas pagal bent viena i$ penkiy atsakingo uz specialyji

pasirengima asmens parinkty sriciy, specialiojo pasirengimo normatyvas yra neislaikytas.
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