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SANTRAUKA

POLICIJOS PAREIGUNU FIZINES SAVIUGDOS YPATUMAI

Tyrimo aktualumas. Geras policijos pareigiiny fizinio pasirengimo lygis yra profesinés veiklos
sékmés garantas, salyga, nulemianti ju darbo kokybe sprendziant pagrindinius veiklos uzdavinius,
atliekant tiesiogines funkcijas. D¢l tarnybos specifikos policininkams dazniau nei kity profesijy
atstovams tenka susidurti su negatyviomis gyvenimo realijomis, todél nuolatiniy pratybu metu islavinti
igudziai, fizinés bei valios savybés reikSmingi jvairiy ekstremaliy situacijy metu.

Optimalts policijos pareigiiny fizinio parengtumo lygis pasiekiamas per policijos komisariaty
organizuojamas privalomas formalias fizinés ir specialios parengties pratybas bei neformalias
savanoriskas fizinés saviugdos pratybas.

Tyrimo uZdaviniai. I[Sanalizuoti {vairaus amziaus Vilniaus apskrities vyriausiojo policijos
komisariato statutiniy pareigtiny poziiiri i fizing saviugda, istirti fizinés saviugdos apimties, intensyvumo
bei fizinio i$sivystymo raiska, nustatyti pareigtiny bendrojo fizinio parengtumo lygi ir jo sasajas su fizine
saviugda. Atsizvelgiant i gautus rezultatus parengti metinj fizinés saviugdos pratyby modelj.

ISvados. Tyrimas atskleidé, jog pareiginai fizinés saviugdos pratybas suvokia kaip fizinio
poveikio priemong turinéia jtakos fizinés ir psichinés sveikatos stiprinimui bei bendrojo fizinio
parengtumo gerinimui. Tiriamyju nuomone, reguliari fiziné saviugda ir geras fizinis parengtumas
palengvina darbing veikla ir padeda siekti geresniy darbo rezultaty, tai yra turi teigiama poveiki darbinés
veiklos kokybei.

ReikSmingiausiomis fizing saviugda lemianciomis priezastimis pareigiinams yra fiziniy savybiy
gerinimo, fizinio i$sivystymo koregavimo ir visapusiS§ko kiino tobulinimo motyvai, 0 svarbiausia
savarankiSko nesimankStinimo priezastimi yra (gali biti) sporto paslaugy brangumas. Todél
neatsitiktinai tiriamyjy tarpe populiariausios fizinés saviugdos formos yra kultiirizmas, bégimas ir kiino
rengyba, kuriy pratybos nereikalauja dideliy finansiniy i§laidy, ju laikas néra grieztai nustatytas ir visada
gali biiti derinamas prie dienotvarkes.

Tyrimu nustatyta, kad vidutinis respondenty savaitiniy fizinés saviugdos pratyby kiekis (2,94
pratybos) ir trukmé (3 val. 36 min.) atitinka Pasaulinés sveikatos organizacijos suaugusiems zmonéms
rekomenduojama minimaly fizinio aktyvumo kieki.

Pareigiiny privalomy fizinio parengtumo tyrimo testy vidutiniai jverciai 2013 m. 2,14 % geresni
uz 2011 m. testy vidutinius rezultatus. Tiriamyjy tarpe geriausiai iSvystytos greitumo ir vikrumo fizinés
savynés, 0 silpniausiai — funkciné jéga, kurios nustatymo testy vidutiniai jver¢iai nuo 2011 m. suprastéjo
net 20,15 %. Tai gana Kkeista, nes pirma ir treCia populiariausios fizinés saviugdos formos yra
kultarizmas ir kino rengyba, o raumeny stiprinimas ir jégos ugdymas — vieni i§ pagrindiniy $iy sporto
Saky tiksly. Tuo tarpu bégimo, kaip fizinés saviugdos formos, populiarumas tikétina turi teigiamos

itakos bendrosios iStvermés testy rezultatams, kuriy vidutiniai jverc¢iai per du metus pager¢jo 13,97 %.



SUMMARY

PECULIARITIES OF POLICE OFFICERS'PHYSICAL SELF-HELP

Relevancy: a good level of physical state of the police officers is guarantee of their professional
success and a condition that influences their work quality implementing the main objectives and direct
functions. Police office specific features causes the fact that the officers face negative realty more
frequently, compared to other employees, so skills, developed during permanent trainings, also
physical and will features are very significant in all extreme situations.

Optimal physical state of police officers is gained via mandatory formal physical and special
readiness trainings, organized by police headquarters, and informal voluntary physical development
exercises.

Objectives: to analyze approach of Vilnius County Senior Headquarters police officers on
physical self-development, to investigate expression of its volume, intensity and physical development,
to identify the level of general physical qualification and its link with physical self-development; to
prepare a one-year physical self-development model according to the results of the research.

Conclusion: the research has revealed that the police officers consider physical self-
development exercises to be a physical impact measure to improve physical and psychical health and a
general physical qualification. As the respondents put it, regular physical self-development makes
work easy, also helps to gain better results, i.e. has a positive impact on a quality of work activity.

The main reasons, influenced psychical self-development for the officers, are motives of
improving psychical features, correction of psychical development and a full body improvement, when
the main reason for not to exercise voluntarily is (could be) expensive sport services. So, the most
popular forms of psychical self-development of the respondents were bodybuilding, jogging and body
shaping, that do not require large expenses, its time isn’t restricted and could be regulated according to
a day agenda.

The research has revealed that an average weekly amount of psychical self-development
exercises (2,94) and time (3 h 36 min) meets a minimal physical activity norm, recommended by the
Global Health Organization for adults.

Results of mandatory physical qualification tests for police officers for average sample in 2013
are by 2,14 % higher than in 2011. The respondents showed the best results in agility and promptness,
when the lowest — in physical strength, which tests results for average sample have become lower by
even 20,15 % since 2011. It is a strange fact, as the first and the third top forms of psychical self-
development are bodybuilding and body shaping and the muscle strength and strength development are
one of the main aims of the latter sports. Otherwise, popularity of jogging, as one of psychical self-
development form, has a positive influence on stamina test results, which average sample increased by
13,97 % in two years.
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IVADAS

Tyrimo aktualumas. Policijos pareigiino profesija priklauso padidintos rizikos
specialybiu grupei, todél fizinis, psichologinis pasirengimas — vienos i§ bitiny pareiginy
rengimo, nuolatinés parengtumo biiklés palaikymo salygu (MuliarCikas, Ivanovas, 2004).

Geras fizinis pasirengimas yra glaudziai susijgs su karjeros policijos sistemoje siekimu.
Pareigtinai, dalyvaujantys atrankose uzimti aukStesnes statutinio valstybés tarnautojo pareigas,
greta kity reikalavimy (iSsilavinimas, stazas, leidimas dirbtu su slapta informacija ir t.t.) turi
atitikti fizinio pasirengimo bei papildomu reikalavimy, susijusiy su fiziniais ir praktiniais
gebéjimais, nustatyta lygi (Atrankos i laisvas aukStesnes pareiglino pareigas tvarkos aprasas,
2008). Pareigiinams, atsizvelgiant | ju tarnybinés veiklos rezultatus, dalykines savybes,
profesinius igidzius, administracinius geb¢jimus ir vidaus tarnybos staza, gali buti suteiktos 3-
ioji, 2-0ji ir 1-oji kvalifikacinés kategorijos (Kvalifikaciniy kategoriju nuostatai, 2003).
Kvalifikacinés kategorijos suteikiamos (patvirtinamos) nustatyta tvarka atestuotiems,
neturintiems tarnybiniy nuobaudy, iSlaikiusiems vidaus reikaly ministro nustatytus fizinio
parengimo normatyvus, iSlaikiusiems vidaus reikaly centriniy jistaigy vadovy nustatytus
konkrecioms pareigybéms taktinio ir kovinio parengimo normatyvus, turintiems atitinkama
vidaus tarnybos staZa pareigiinams, kuriy profesionaluma jvertino komisija.

Kiekvienos Salies pareigiiny profesinio rengimo metodikos tikslas — lavinti pareigiino
fizines ypatybes, formuoti motorinius jgudzius, priimti teisingus sprendimus, tinkamai
paskirstyti jégas ir pasirinkti reikiamas priemones nusikaltélio agresijai atremti (Fedotkin, 1989;
Milenin ir Kustov, 1990). Lietuvos policijos pareigtinai reikalinga fizinio pasirengimo lygi turéty
igyti per policijos komisariaty organizuojamas privalomas bendros fizinés ir specialios
parengties (fizinés prievartos veiksmy atlikimo ir $audybos) pratybas. Sios pratybos, o taip pat
kasmetinis policijos pareiginy Saudybos, fizinés prievartos veiksmy ir bendro fizinio
pasirengimo vertinimas, yra reglamentuoti LR Seimo priimtuose istatymuose, policijos
generalinio komisaro ir teritoriniy policijos istaigy virSininky iSleistuose jsakymuose, bei
Lietuvos policijos mokyklos specialisty iSleistose rekomendacijose.

Vidaus reikaly ministro 2006 m. gruodzio 29 d. {sakymu Nr. 1V-500 nustatytose ,,Vidaus
tarnybos sistemos pareigiiny fizinio pasirengimo reikalavimy ir pareigliny fizinio pasirengimo
tikrinimo bei papildomu reikalavimy, susijusiu su fiziniais ir praktiniais gebéjimais eiti tam
tikras pareigas tam tikruose vidaus reikaly istaigy padaliniuose, ir atitikties Siems reikalavimams
tikrinimo taisyklése* yra numatyta, kad fizinio pasirengimo uzsiémimai ir uzsiémimai, reikalingi
pasirengti pareigiinams, kad atitikty papildomus reikalavimus, organizuojami ne reciau kaip

karta per savaite, 1§ viso 2 val. tarnybos metu. Savaime suprantama, kad tokia fizinio ugdymo



apimtis neuztikrina gero pareiginy fizinio pasirengimo. Todél fizinis parengtumas gerinamas per
vieng i§ paciy prieinamiausiy ir racionaliausiy fizinio aktyvumo didinimo formy — savarankiskas
(neorganizuotas) fizinés saviugdos pratybas. Ju metu savarankiskai rapinamasi savo fizine,
dvasine, socialine sveikata, samoningai planuojamas darbo su savimi procesas (Stulpinas, 1995).

Tyrimo problema. Mokslingje, metodingje literatiroje mazai tyrimo duomenuy, kurie
atspindéty Salies policijos pareigiiny fizing saviugda. R. Gintalas (2009) isstudijaves statutiniy
pareigiiny poziuri i fizing saviugda nustaté, kad savarankiskoms kiino kultiros pratyboms juos
labiausiai jtakoja noras pagerinti savo fizinj parengtuma, fizinj issivystyma, igyti pasitikéjima
savo jegomis. O. Simkus (2011) tyré policininky motyvacija fizinei saviugdai ir nustaté, kad
didzioji dalis apklausty pareiginy fizinés saviugdos pratybomis nori pagerinti savo fizines
savybes, sveikata bei atsipalaiduoti nuo kasdieninés itampos.

Daugiausiai yra tirta ir nagrinéta Mykolo Romerio universiteto (anks¢iau Lietuvos
policijos akademija, Lietuvos teisés akademija, Lietuvos teisés universitetas) studenty, busimyjy
vidaus reikaly sistemos pareigiiny, jvairas fizinés saviugdos aspektai.

A. Muliar¢ikas, D. Ivanovas, A. Butavi¢ius ir kt. (2004) tyré { MRU Kauno policijos
fakulteta 2002 ir 2003 m. istojusiy studenty laisvalaikio fizini aktyvuma ir pozilrio 1 ji
ypatumus. Sie tyrimai parodé, kad studentai pakankamai aktyviai dalyvauja kino kultiiros
veikloje, suvokia jos poveiki asmenybés tobuléjimui. Didzioji dalis tirty basimuyju pareiginy
laisvalaikiu savarankiskai mankstinasi. Laiko, valios, sporto baziy ir ziniy stoka, tai pagrindinés
studenty jvardintos prieZastys, trukdan¢iomis jiems uZsiimti fizine saviugda.

S. Potelitiniené, R. VerSinskas ir A. Muliar¢ikas (2006) iStyrg studentes, biisimas policijos
pareigiines, nustaté, kad juy pozitris i fizing saviugda yra teigiamas, jos supranta sporto vertybing
aspekta, bet nejzvelgia sporto, kaip savirealizacijos galimybés, sickiant puikiy sportiniy
rezultaty. Tyrimas parodé, kad tik kas trecia studenté mankstinasi savarankiSkai, o kitos turi
silpna fizinés saviugdos poreiki, nepakankama motyvacija. Studentéms aktualiausi sveikatos
stiprinimo, protinio darbingumo ir fizinio parengtumo gerinimo motyvai. Pagrindine
savarankisko nesimankstinimo priezastimi jos nurodé valios ir laiko stygiy.

E. Starevidius ir R. Verdinskas (2012) taip pat tyré MRU Vie$ojo saugumo fakulteto
studenciy pozitrj | fizini rengima. Buvo nustatyta, kad pagrindiniai jy fizinio aktyvumo ir fizinés
saviugdos motyvai yra: galimybé sékmingai dirbti baigus studijas; gerinti savo fizini
parengtuma; gerai jaustis, biti sveikoms. Pagrindinémis fizinés saviugdos klititimis buvo
ivardinta: inventoriaus ir sporto baziy stoka; nepatogus paskaity tvarkarastis; valios stoka.

R. Skibarka ir Z. Navickiené (2012) tyré MRU 1-3 kurso studenty, bisimy statutiniy
pareigiiny pozitrj i fizing saviugda bei fizinj aktyvuma. Nustatyta, kad pagrindiniai motyvai,

skatinantys studentus uzsiimti fizine saviugda, yra asmeninio ivaizdzio kiirimas ir asmeninio



pasitenkinimo jgyvendinimas. Tuo tarpu fiziné saviugda, kaip papildomas pasirengimas buisimai
statutinio pareigiino profesijai, néra pats svarbiausias motyvas. Nustatyta, kad savarankiskai
atlieckami fiziniai pratimai, sportiniy zaidimy zaidimas ir bégimas yra populiariausios fizinés
saviugdos formos.

Analizuojant mokslinés literatiiros duomenis ir remiantis savo asmeniniais pasteb&jimais
apie pareigiiny fizing saviugda bei jos rySi su profesine veikla, matyti, kad dauguma statutiniy
pareiginy sistemingai savarankiskai sportuoja ar uzsiima kaino kultira, tik pradiniame profesinés
veiklos proceso etape, tai yra iki studijy ir studijuodami. Véliau pareigtinus uzgula darbo, buities
rapescCiai, o kiino kultiira ir sportas palaipsniui nukeliami | antra plana. Nors pareiginai ir
suvokia, kad geras fizinis pasirengimas, jo tobulinimas, yra viena i§ kertiniy policininko
profesijos atramy, dazniausiai apie bendraji ir specialyji fizini pasirengima, prisimenama tik
pries ju kasmetini privaloma vertinima.

Tyrimo objektas — policijos pareigiiny fiziné saviugda ir jos jtaka fiziniam parengtumui.

Tyrimo hipotezé. Darytina prielaida, kad jauniausiy amziumi policijos pareigiiny fizinis
parengtumas yra geriausias, o tam reikSmes turi didziausios fizinés saviugdos apimtys. Tuo tarpu
did¢jant pareigiiny amziui, juy fizinio parengtumo lygis prastéja, 0 fizinés saviugdos apimtys
mazéja.

Tyrimo tikslas. Istirti pareigiiny fizinés saviugdos ir bendrojo fizinio parengtumo sasajas.

Tyrimo uzZdaviniai:

1. ISanalizuoti ivairaus amziaus pareigliny poziiiri i fizing saviugda;

2. Istirti pareigliny fizinés saviugdos apimties, intensyvumo bei fizinio i§sivystymo raiska;

3. I8siaiskinti pareigtiny bendrojo fizinio parengtumo lygi ir nustatyti jo sasajas su fizine
saviugda;

4. Parengti policijos pareigiino fizinés saviugdos pratyby model;.

Tyrimo metodologija. Tyrimo metodologini pagrinda sudaro aktyvumo teorija, atribucijos
(motyvacijos) teorija ir kiino kultiiros teorija.

Tyrimo metodai:

1. Teoriné literatiiros analizé ir apibendrinimas;

2. Anketiné apklausa;

3. Testavimas;

4. Modeliavimas;

5. Matematiné statistin¢ analizé.

Tyrimo imtis ir organizavimas. Tyrimo imtj, kuri leido jvertinti jvairaus amziaus
policijos pareiginy pozitrj i fizing saviugda ir nustatyti fizinés saviugdos apimties, intensyvumo

bei fizinio i§sivystymo raiska, sudaré 101 tiriamasis.



Tyrimo imtj, kuri padéjo nustatyti policijos pareigiiny bendraja fizinj parengtuma bei jo
kitima 2011-2013 metais, sudaré 425 tiriamieji.

Tyrimo etapai. Pirmame tyrimo etape (2012-09-25 — 2012-12-31) su vadovu buvo aptarta
bei konkretizuota darbo tema ir pradétas rengti magistro darbas.

Antrame tyrimo etape (2013-01-01 — 2013-05-31) buvo rengiama tyrimui atlikti reikalinga
anketa, raSoma teoriné ir metodologiné darbo dalys, tobulinamas jvadas.

Tre¢iame tyrimo etape (2013-06-01 — 2013-12-31) buvo apdorojami, analizuojami ir
sisteminami anketinio tyrimo ir bendrojo fizinio parengtumo testy rezultatai, tobulinamos teoriné
ir metodologiné darbo dalys.

Ketvirtame tyrimo etape (2014-01-01 — 2012-04-30) buvo raSomos magistro darbo
iSvados, rengiamos rekomendacijos.

Darbo reik§mingumas. Tyrimo duomenys leidzia suvokti policijos pareiginu fizinés
saviugdos svarba, jos sasajas su bendruoju fiziniu parengtumu. Palankus pareigiiny poziiiris 1
fizing saviugda turi teigiamos jtakos siekiant pagerinti savo fizing bukle, suteikia nauju Ziniy,
gebéjimy ir iglidziy. Visi Sie veiksniai gali daryti teigiama jtaka profesinés veiklos efektyvumui.

Darbo aprobacija. Darbas aprobuotas Kiino kulttiros ir sporto edukologijos katedros
patvirtintoje darby gynimo komisijoje 2014 m. balandZio 25 d. ir pripaZintas tinkamu gynimuisi
Siauliy universiteto rektoriaus sudarytoje darby gynimo komisijoje 2014 m. birzelio 11 d.

Darbo struktira Magistro darba sudaro: ivadas, trys dalys, iSvados, rekomendacijos,
literatiros sarasas ir priedai. Darbe pateikta 1 lentelé, 26 paveikslai ir 5 priedai. Darbo apimtis —
66 puslapiai (su priedais 97 p.). Panaudota 80 literatiiros Saltiniy — 8 uzsienio ir 72 lietuviy

autoriy publikacijy.



1. TEORINES PAREIGUNU FIZINES SAVIUGDOS PRATYBU
POVEIKIO FIZINIAM PARENGTUMUI PRIELAIDOS

1.1. Pareigiiny fizinés saviugdos prielaidos

Policijos pareigino profesija yra iSskirtiné. Jai visuomené kelia labai didelius reikalavimus,
nes policijos pareigiinai tiesiogiai dalyvauja valstybés teisétvarkos palaikymo procese (Skibarka,
Versinskas, 2012).

Pareigiinai privalo nuolat biiti einamoms pareigoms biitinos fizinés parengties (Vidaus
tarnybos statutas, 2003). Reikalaujamas policijos pareiginy fizinés parengties lygis turi uztikrinti
pareigybés apraSymuose numatyty funkciju vykdyma. Policijos pareigiino profesija priklauso
padidintos rizikos specialybiu grupei, todé¢l fizinis, psichologinis pasirengimas — vienos i$ biitiny
pareigiiny rengimo, nuolatinés parengtumo biiklés palaikymo salygu (Butavi¢ius, Starevicius,
1999).

Pakankamai geras fizinis aktyvumas, fizinis pasirengimas daro jtaka pareigano fizinés ir
psichinés sveikatos kokybei (Petkeviciené, Kardelis, Misevié¢iené ir kt., 2002). Nuolatiniy
pratyby metu islavinti, veiksmingai naudojami sensoriniai, motoriniai jgiidziai bei valios savybés
ypad reiksmingi ivairiy ekstremaliy situacijy metu (Butaviéius, Stareviéius, 1999).

Geras fizinis pasirengimas — bitina policijos pareigiino savybé¢, nes dél tarnybos specifikos
dazniau nei kity profesiju atstovams tenka susidurti su negatyviomis gyvenimo realijomis —
drausminti méginancius nepaisyti visuomenes bendrabiivio normy, spresti konfliktus, tramdyti
pazeidéjus, ekstremaliy situacijy metu patiriant psichologini ir fizinj smurta ar net tiesioging
grésmg sveikatai ir gyvybei. Policijos pareigino tarnybinei veiklai biidinga, kad bendraujant su
pilie¢iais dazniausiai tenka nurodinéti, reikalauti ar net méginti priversti kita $ali ka nors atlikti:
nepazeidinéti vieSosios tvarkos, vienoje ar kitoje situacijoje paisyti visuomeneés elgesio normuy,
vykdyti teisétus policijos pareigiino reikalavimus ar vykti i policijos istaiga (Skibarka,
Navickien¢, 2012).

Pavojingos situacijos pareigiino darbe — labai tikétinas reiSkinys, nes 2013 m. pagal
Lietuvos Respublikos Administraciniy teisés pazeidimuy kodekso (2007) 187 str. lyginant su
2012 m. pasiprieSinimo policijos pareigiinams atveju padaugéjo 15,2 %, 0 pagal Lietuvos
Respublikos Baudziamojo kodekso (2000) 286 str. uzregistruota 219 pasipriesinimo policijos
pareigiinams atvejy arba 3,8 % daugiau nei per 2012 m. (Policijos departamentas prie VRM,

2014). Todél tam reikia bati tinkamai pasiruoSus. Policijos pareigiinas nickada negali i§ anksto



numatyti visy savo veiksmu, tod¢l atsidiirgs kritingje situacijoje, kur prievartos priemonés
neiSvengiamos, jis turi buti tikras, jog moka tinkamai valdyti ginkla ir panaudoti specialiasias
priemones. Tam reikalingas geras fizinis, taikomasis ir psichologinis parengtumas (Skibarka,
Versinskas, 2012).

Ivairiis gebé&jimai, specialusis ir bendrasis fizinis pasirengimas, igytos zinios bei gebéjimas
jas taikyti sudétingose tiek psichologine, tiek fizine prasme salygose Zymia dalimi nulemia
pareigiino bendra kultiiros lygi, nuosekliai formuoja pareigiing kaip specialista, sudaro prielaidas

Kadangi kino, arba fiziné, kultara yra bendrosios zmogaus kultiros dalis (Salkauskis,
1992), fizinis pasirengimas reikalingas ne tik kaip pareiganui, bet ir kaip eiliniam pilieciui,
tobulinan¢iam savo judesius, sveikata ir bendraja kulttra. Policijos pareiganu fizinio rengimo
procesas savo poveikiu neturéty apsiriboti tik teoriniy ziniy kaupimu ar organizmo sistemy
pakélimu i aukstesni funkcionavimo lygi, o turéty tiesiogiai daryti jtaka zmogaus, kaip
asmenybés, fizinio, psichinio ir socialinio aspekto formavimo procesui (Muliar¢ikas, Ivanovas,
2004).

Aktyvi fiziné veikla (dirbtinis fiziniy galiy skatinimas), bendras Zmogaus fizinés biiklés
lygis tiesiogiai teigiamai daro itaka gyvenimo kokybei, profesinés veiklos realizavimui, Zzmogaus
socialinio statuso itvirtinimui (Morkiiniene, 2004).

Salies policijos pareigiiny reikiamas fizinio pasirengimo lygis uztikrinamas per
komisariaty organizuojamas privalomas Saudybos, fizinés prievartos veiksmy ir fizinio
parengimo pratybas, kurioms turi biiti skiriama per savaitg 2 valandos. Taip pat pareigtinai savo
fizinj pasirengima gerina per savarankiskas neformalias fizinés saviugdos pratybas. Formalaus ir
neformalaus fizinio ugdymo priemonés turéty biti parenkamos ir atliekamos atsizvelgiant
pareigiino darbo specifika.

Samoningos fizinés saviugdos pratybos ne tik yra nukreiptos i bendra asmenybés
tobuléjima, bet jos padeda pasiekti daugiau ar maziau detalizuojamy tiksly, telkiant démesj {

konkrecios srities saviugdos veiksmus, §iuo atveju 1 asmens kiino kultiiros formavima.

1.2. Pareigiiny fizinio rengtumo vertinimo problema

Siuo metu veikianti policijos pareigiiny fizinio rengimo ir vertinimo sistema pradéta kurti
2003 m., kai isigaliojo Vidaus tarnybos statutas, kurio 21 straipsnio 4 punktas skelbia, kad
pareigiinai privalo nuolat biiti einamoms pareigoms bitinos parengties, o pareigiiny fizinio
pasirengimo reikalavimus ir pareiginy fizinio pasirengimo tikrinimo tvarka turi nustatyti vidaus

reikaly ministras.
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Vidaus reikaly ministras 2006-12-29 d. isleido isakyma Nr. 1V-500 ,,Dél vidaus tarnybos
sistemos pareigiiny fizinio pasirengimo reikalavimy ir pareigiiny fizinio pasirengimo tikrinimo
bei papildomy reikalavimuy, susijusiy su fiziniais ir praktiniais gebéjimais eiti tam tikras pareigas
tam tikruose vidaus reikaly istaigy padaliniuose, ir atitikties Siems reikalavimams tikrinimo
taisykliy patvirtinimo®. [sakyme yra suformuotos vidaus tarnybos sistemos pareigiiny fizinio
pasirengimo tikrinimo taisyklés.

Lietuvos policijos generalinis komisaras 2009-06- 30 d. isleido isakyma Nr. 5-V-474 , Dél
policijos pareigliny Saudybos, fizinés prievartos veiksmy ir fizinio parengimo pratyby
organizavimo taisykliy patvirtinimo®. Siame jsakyme apra$yta pratyby organizavimo tvarka,
turinys, struktiira, nustatytos saugaus elgesio taisykles per Saudybos, fizinés prievartos veiksmuy
ir fizinio parengimo pratybas.

Lietuvos policijos generalinis komisaras 2010-06-11 d. isleido isakyma Nr. 5-V-480 ,,Dél
policijos $audymo pratyby instruktoriy mokymo programos patvirtinimo®. Siame isakyme
nustatyta tvarka, kaip yra parengiami instruktoriai, kurie gebéty planuoti, organizuoti ir vesti
Saudymo pratybas, atlikti kasmetini papildomy reikalavimy, susijusiy su fiziniais ir praktiniais
geb¢jimais eiti tam tikras pareigas tam tikruose policijos istaigy padaliniuose, ir pareigliny
atitikties Siems reikalavimams tikrinima.

Taip palaipsniui, per septynis metus, buvo sukurta dabar veikianti oficiali policijos
pareiginy fizinio rengimo ir vertinimo sistema.

I$ paminéty dokumenty svarbiausios ir nuolat naudojamos yra VRM ministro jsakymu Nr.
1V-500 patvirtintos ,,Vidaus tarnybos sistemos pareigiiny fizinio pasirengimo reikalavimy ir
pareigiiny fizinio pasirengimo tikrinimo bei papildomy reikalavimuy, susijusiy su fiziniais ir
praktiniais gebéjimais eiti tam tikras pareigas tam tikruose vidaus reikaly istaigy padaliniuose, ir
atitikties Siems reikalavimams tikrinimo taisykles* (ios taisyklés pateiktos 5 priede). Jos nustato
vidaus tarnybos sistemos pareigiinams fizinio pasirengimo reikalavimus, kuriuos sudaro
kompleksas fiziniy pratimy (11 punktas), susijusiy su jéga, grei¢iu, vikrumu ir i§tverme. Si
kompleksa pratimy (testuy) kiekvienas pareiglinas turi atlikti per nustatyta laika ir surinkti
atitinkamai reikalinga tasky skaiciy (16 punktas 2 lentel¢). Taip pat taisyklése nustatyta fizinio
pasirengimo tikrinimo tvarka.

Isakyme Nr. 1V-500 VRM ministras jpareigoja teritorinése policijos istaigose sudaryti
nuolatines pareigiiny fizinio pasirengimo tikrinimo vertinimo komisijas (2.2 punktas), kurios ne
reciau kaip karta per kalendorinius metus privalo vertinti, ar pareigliny pasirengimas atitinka
fizinio pasirengimo ir papildomus reikalavimus, susijusius su fiziniais ir praktiniais gebéjimais
eiti tam tikras pareigas tam tikruose vidaus reikaly istaigu padalinivose (2.3 punktas). Siy

komisijy nariai privalo dalyvauti fizinio parengtumo tikrinimo iskaitose, fiksuoti rezultatus, juos
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rasSyti 1 asmening kiekvieno pareigtino fiziniy pratimy atlikimo rezultaty suvesting. Atlikus visus
privalomus testus, vertinimo komisijos nariai, savo parasais patvirtina, ar pareiginas atitinka, ar
neatitinka keliamiems fizinio pasirengimo reikalavimams. 116 taisykliy punktas reglamentuoja,
kad taip uzpildyta fiziniy pratimy atlikimo rezultaty suvestiné yra jsegama | pareiglino asmens
byla, o iSvada apie atitikima ar neatitikima reikalavimams, ijtraukiami | pareigiiny registro
duomeny baze.

Sio jsakymo 2.4. punktu VRM ministras jpareigojo vidaus reikaly istaigy vadovus
papildyti pareiginy pareigybiy apra§ymus, nustatant fizinio pasirengimo reikalavimus, keliamus
pareigybei. Tai reiSkia, kad pareigtinui, uzimanciam atitinkamas pareigas ar pretenduojanciam
jas uzimti, greta kity reikalavimy (iSsilavinimas, stazas, leidimas dirbtu su slapta informacija ir
t.t.) reikia atitikti fizinio pasirengimo bei papildomy reikalavimy, susijusiy su fiziniais ir
praktiniais gebé&jimais, nustatyta lygi.

Pagal taisykliy 9 punkta vyrams ir moterims fizinio pasirengimo reikalavimai keliami
atskirai, atsizvelgiant i ju darbo pobiidi ir amziy (16 punktas 4 lentel¢). Pagal darbo pobudi
pareiginai skirstomi i 3 lygius (6 punktas) ir 8 amziaus grupes (7 punktas).

Toks kiekvienos lyties pareigiiny paskirstymas | 24 grupes, leidzia gana tiksliai jiems kelti
fizinio parengtumo reikalavimus. Auksciausi reikalavimai keliami abiejy ly€iy pirmojo lygio ir
1-osios amziaus grupés pareigiinams, zemiausi — tre€iojo lygio ir 8-osios amziaus grupes
pareiglinams. Nustatyti minimalls fizinio pasirengimo reikalavimai 6-8 amziaus grupiy
pareigiinams palieka vieta diskusijai, ar jie néra per mazi.

Pareigiino fizinis pasirengimas tikrinamas fiksuojant nustatytus bégimo, prisitraukimy prie
skersinio, ranky lenkimo ir tiesimo nuo horizontalios atramos (atsispaudimai) pratimy atlikimo
rezultatus. Kiekvienas pareigtinas turi atlikti tris testus, kuriy metu reikia surinkti numatyta tasky
skaiciy.

Pirmi atliekami vikrumo ir greitumo tyrimo testai. Pareigtinai gali rinktis viena i§ dviejy
pratimy: 10 x 10 m bégimo Saudykle arba 100 m bégimo. IS asmeninés patirties galiu teigti, kad
dauguma pareiginu renkasi 10 x 10 m bégima Saudykle, nors §is pratimas yra techniskai
sudétingesnis ir fiziskai sunkesnis. Sie testai néra tapatiis, jais vertinami skirtingi fizinio pajégumo
pozymiai, todél mano manymu abu turi buti privalomi, o galutinis ivertinimas galéty buty
gaunamas apskaiCiuojant dvieju testuy rezultaty vidurki. Abi tiriamos fizinés ypatybés, ypac
pirmo lygio pareiglinams, yra reikalingos ir daznai naudojamos praktiniame darbe.

Véliau pareigiinai atlieka funkcinés jégos tyrimo testus. Vyrai pasirinktinai atlieka ranky
lenkimo ir tiesimo nuo horizontalios atramos (atsispaudimy) arba prisitraukimuy prie skersinio
testus. Dauguma pareigiinyu renkasi atsispaudimuy testa, nors jis yra fiziSkai sunkesnis,

reikalaujantis jdéti Zymiai daugiau pastangy, norint gauti tokj pati jvertinima kaip ir
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prisitraukimy prie skersinio teste. Net ir reguliariai kiino kultiiros pratybas atliekantis Zmogus
turi specialiai ruostis, kad atlikty reikalingus maksimalius 75 atsispaudimus. Iprastose raumeny
apimCiy, ju jégos didinimo pratyby programose, atsispaudimuy ar kity pratimy atlikimo
pakartojimy skaicius retai kada btina didesnis negu 20. Todé¢l ir treniruotam Zmogui yra gana
sunku adaptuoti raumenis dirbti jégos iStvermés rezimu. Tuo tarpu prisitraukimy prie skersinio
pratimas jégos ugdymo ir lavinimo pratyby metu atlieckamas ji kartojant nuo 8 iki 12-15 karty.
Todél reikia tik truputi pakeisti jégos lavinimo pratyby programa (arba jos keisti visai nereikia),
norint atlikti maksimalius 15 prisitraukimy

Paskutinius pareigiinai atlicka bendrosios iStvermés tyrimo testus. Vyrai iki 35 mety
amziaus béga 3000 m nuotolj, 0 vyresni gali bégti 1000 m nuotolj. Iki iy taisykliy priémimo visi
pareigiinai, nepriklausomai nuo amziaus ir uzimamy pareigy, bégdavo vienoda nuotoli — 3000 m.
Toks distancijos sutrumpinimas vyresnio amziaus pareigiinams yra logiskas, nes praktiniame
darbe realiai néra kur pritaikyti tokiy nuotoliy bégimo. Dél tos pacios priezasties manyc¢iau, kad
visiems pareiglinams reikéty skirti atlikti tik 1000 m bégimo testa.

Sis testy atlikimy eiliskumas yra tik rekomendacinio pobidzio, ta¢iau mano nuomone tai
turi buti reglamentuota. Dabartiniu metu yra nusistovéjusi ydinga tvarka, kai prisitraukimai arba
atsispaudimai atliekami paskutiniai. Esme ta, kad pareigiinai susiskai¢iuoja surinktus taskus
pirmuy dvieju testy metu ir paskutiniame teste atlieka tik reikiama prisitraukimy ar atsispaudimuy
pakartojimy skaiciy. DaZnai biina, jog pirmuose dviejuose testuose pareigiinas jau biina surinkes
reikalinga sau tasky suma, ir paskutiniame teste atlieka tik viena prisitraukima arba penkis
atsispaudimus. Tokie rezultatai iSkreipia vaizda apie atskiro pareigtino ir bendra visy policijos
pareiginy fizini parengtuma, kuris ir taip néra auksto lygio.

Siy taisykliy 11.3. punkte nurodyta, kad atliekant prisitraukimus, ant skersinio privaloma
uzsikabinti peciy platumu plaStakomis i§ virSaus, nykSciais i§ apacios. Tokia nyks¢io padétis
greitai silpnina plaStakas, skersinis pamazu slysta, o paskutiniai prisitraukimai atlieckami kybant
ant pirsty galy. Zymiai patogesnis ir tvirtesnis kybojimas yra laikant nyks¢ius ant skersinio i§
virSaus su likusiais pirstais.

Remiantis Siy taisykliy 113 punktu fizinio pasirengimo uzsiémimai ir uZsiémimai,
reikalingi pasirengti pareiginams, kad atitikty papildomus reikalavimus, organizuojami ne reciau
kaip karta per savaite, 1§ viso 2 val. tarnybos metu. Tokiy pratybuy grafikai Vilniaus apskrities
VPK sudaromi du kartus per metus ir tvirtinami policijos komisariato vir§ininko jsakymu. Pirmo
pusmecio Saudybos, fizinés prievartos veiksmy ir fizinio parengimo pratyby grafikas tvirtinamas
sausio pabaigoje. Jame pratyby tvarkarastis sudarytas vasario-geguzés meénesiams. Antro
pusmecio komisariato organizuojamuy pratybu grafikas tvirtinamas rugséjo pabaigoje, kuriame

tvarkarastis sudarytas spalio-gruodzio ménesiams. Tris vasaros ménesius ir sausio ménesi, tai yra
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keturis ménesius per metus, Vilniaus AVPK neorganizuoja jokiuy Saudybos, fizinés prievartos
veiksmuy ir fizinio parengimo pratybu.

Paanalizavus 2011-2014 mety Vilniaus AVPK virSininko patvirtintus isakymus ,,Dél
Saudybos, fizinés prievartos veiksmy ir fizinio parengimo pratyby organizavimo* matyti, kad ir
per likusius aStuonis ménesius policijos komisariato organizuojamy pratyby skaicCius nesudaro
galimybiy visiems pareiglinams kiekviena savait¢ darbo metu bent 2 valandas skirti fiziniam
pasirengimui. Sio darbo autoriaus tarnybai minétuose grafikuose per 2011 mety antra pusmetj
buvo numatyti 4 uzsiémimai sporto saléje ir 1 Saudykloje (2011-09-15 d. jsakymas Nr. 10-V-
628), per 2012 metus — 10 uzsiémimy sporto saléje ir 4 Saudykloje (2012-01-20 d. jsak. Nr. 10-
V-63 ir 2012-10-04 d. jsak. Nr. 10-V-1041), per 2013 metus — 5 uzsiémimai sporto saléje ir 3
Saudykloje (2013-01-30 d. jsak. Nr. 10-V-129 ir 2013-09-20 d. jsak. Nr. 10-V-1185), per 2014
mety pirma pusmeti — 4 uzsiémimai sporto saléje ir 1 Saudykloje (2014-01-29 d. jsak. Nr. 10-V-
90). Kaip taisyklé visi uzsémimai sporto saléje yra skirti fizinés prievartos veiksmy mokymui ir
tobulinimui. I$ Sios analizés matyti, kad Siuo metu yra susiklosCiusi keista praktika, kai per
formalyji fizini ugdyma néra skiriama démesio konkre€iy fiziniy savybiy lavinimui, o per
privalomus normatyvy laikymus jos yra testuojamos. Taigi greitumo, vikrumo, iStvermés ir

funkcines jégos lavinimas paliekamas neformaliai pareigiiny fizinei saviugdai.

1.3. Socialinés statutiniy pareigiiny grupés psichologiné charakteristika

Nuo pat gimimo Zmogus yra kokios nors grupés narys. Grupéje vyksta asmenybés
socializacija, arba socialinis brendimas — grupei veikiant formuojasi Zmogaus pasauléZiira,
charakterio ypatybés. Aplinkos (vykius Zmonés suvokia ne tiesiogiai, o per grupg, ji primeta tam
tikra ivykiy vertinimo modeli. Grupé uzima tarping padéti tarp asmenybés ir visuomenés. Ji
nebiina pasyvi — arba stiprina, arba silpnina visuomenés poveikj asmenybei (Suslavicius, 1998).

V. Dumbliauskas (1999) teigia, kad atlikdami vaidmenis, Zmonés sueina i socialinius
rySius. Kai Sie rySiai tampa pastoviais ir ilgalaikiais, susikuria socialiné grupé, kurig sudaro tam
tikras skaicius zmoniy (du ar daugiau), susijusiy stabilia sgveika ir jaucianciy savo bendruma
(tos pacios vertybés, likesciai).

A. Seilius ir L.Simanskien¢ (2008) nurodo, kad grupé — tai ne maziau kaip du Zmonés,
dirbantys darbo istatymy nustatyta tvarka organizacijoje, tam tikrame padalinyje arba atskiroje
struktiiroje, uzimantys pareigas, atitinkancias profesini pasiruoS§ima, gebantys formaliam vadovui

vadovaujant, atlikti organizacijos pavestas uzduotis.
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B. Vijeikiené ir J. Vijeikis (2000) mano, kad grupé — tai zmoniy bendrija, kurios narius
jungia koks nors bendras pozymis: bendra veikla, tarpusavio santykiai, bendri interesai (nauda),
priklausymas tai paciai organizacijai.

V. Prunskus (2003) teigia, kad bene placiausiai paplites amerikie¢iy sociologo Robert King
Merton (1910 — 2003) socialinés grupés apibrézimas, kuris ja apibiidina kaip zmoniy visuma tam
tikru budu saveikaujanciy tarpusavyje ir pripazistanciy savo priklausomybg grupei. Be to, kiti
juos laiko tos grupés nariais. Socialiné grupé turi tris pagrindinius bruozus:

1. Tarp grupés nariy yra tam tikra saveika;

2. Naryste (priklausymo grupei jausmas);

3. Identiskumas (zmonés, ieinantys i grupg, ir kity yra laikomi tos grupés nariais).

Policininkai yra tokie pat zmonés, kaip ir kiti visuomenés nariai. Tokie pat zmogiski, tokie
pat kiirybiSki, tokie pat nuoSirdiis. Vienintelis skirtumas tas, kad policininkai turi darbe vilkéti
uniforma. Tai reiskia, kad policininkams nesvetimos problemos, sunkumai ir ripesciai, su kuriais
susiduria visa visuomené. Kai kada problemas sukelia ir visuomené, reik§dama kiek
stigmatizuojantj, ne visada palanky pozitrj i policijos pareigiinus (Norkus, 2012). Visuomené
dazniausiai kreipia démesi i policijos baudZiamaja funkcija, maziau pastebédama tai, kad visy
pirma policija ja saugo, padeda. Policininkas yra tas uztvaras, kuris sugeria visy nepasitenkinima.
Pareigtinai turi visada iSlikti neutraliis, nepasiduoti visuomenés klijuojamoms etiketéms, nors
nuolat susiduria su jvairiais nusikaltéliais, smurtautojais, alkoholikais, narkomanais — pacia
juodZziausia gyvenimo puse (Vinkovskieng, 2010).

Visuomené pareigiing visur ir visada stebi bei vertina kaip valdZios atstova, o i§ jo
1Svaizdos ir elgesio tarnyboje bei buityje sprendzia apie visa policijos ir vidaus tarnybos sistema
(Gaska ir Nikolajonok, 1997).

Policijos pareigliny tarpusavio santykiai, bendravimas su pilieciais yra apibréZti jstatymais,
ir kitais norminiais aktais. Asmeninis pareigiiny gyvenimas yra jtakojamas Policijos pareigiiny
etikos kodekso (2004) reikalavimy.

Ilga laika policininko darbas buvo suvokiamas kaip vyriSka sritis, ir tik po Lietuvos
nepriklausomybés atkiirimo, ja émé dazniau rinktis moterys, kuriy skaicius Lietuvos policijoje
kasmet didé¢ja. Jeigu 2001 m. policijoje dirbo 14,10 % pareigiiniy, tai 2014 m. jy jau dirbo 32,50
% (Policijos departamentas prie VRM, 2014).

Policininkai, atlikdami savo kasdienes pareigas, kur kas dazniau nei eiliniai pilieciai
susiduria su smurtu, kritiniais jvykiais, pavojumi savo ir kolegu sveikatai, gyvybei, savigarbai ir
orumui. Todél neatsitiktinai draugystes dazniausiai policininkai uzmezga su kolegomis, tai yra su
tais, su kuriais dalijamasi galimais pavojais. Palaipsniui tokios draugystés tampa intensyvios, tuo

tarpu seni rysiai, egzistave iki tampant policininku, prarandami arba tampa minimalis.
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De¢l auksto darbo emocinio intensyvumo lygio, tarnyboje pareigiinai yra energingi, pas juos
padidéja budrumo, sumanumo ir tarpusavio draugystés jausmas. Tuo tarpu grizus i namus yra
jauciamos i$sekimo, apatijos ir izoliacijos reakcijos. Tokios dvi skirtingos krastutinés emocinés
busenos, kurios kartojasi nuolat, daznai priveda prie asmeninio gyvenimo griiities.

Kaip ir visi Zmonés, pareigiinai turi tuos pacius poreikius, patiria nepritekliy, finansiniy
sunkumy, Seimos ir kitokiy problemy, o tai daro itaka juy savijautai, fizinei bei psichinei
sveikatai. Pareigtinams nuolat susiduriant su tokiomis fizinémis, socialinémis ar psichologinémis
aplinkybémis, kurios dazniausiai suvokiamos kaip grésmingos, daznai iSsivysto streso biisena. O
susikaupusi stresiné jtampa turi neigiamuy pasekmiy ir darbo motyvacijai, jo rezultatams, ir
pareigiiny savijautai, sveikatai, elgesiui, tarpasmeniniams santykiams (Bandzeviciene, Birbilaité
ir Dirzyte, 2010).

Policijos pareigiinai, kaip ir kity profesiju atstovai (medikai, pedagogai, psichologai,
socialiniai darbuotojai ir kt.), kuriy darbo esmg ir turinj sudaro dazni ir intensyviis kontaktai su
kitais zmonémis, patiria stiprius psichinius kriivius, kuris ilgainiui pasireiskia emociniu iSsekimu,
intereso darbui praradimu, bendravimo sutrikimais, prastéjancia fizine savijauta. Per tam tikra
laiko tarpa tokiy, reikalaujanCiy pasiriipinti kity gerove, profesiju atstovai iSnaudoja savo
teigiamy emocijy iSteklius, o tai tgsiantis ilgai, galimas iSsekimas ar depresija (Bubniené, 2009).

Nuolatinis bendravimas su teisétvarkos pazeid¢jais, neigiama darbo ir aplinkos specifika,
blogai veikia pareigiiny asmenybg. Jeigu pareiglinas néra psichologiSkai ir moraliSkai atsparus,
daznai ima vystytis asmenybés deformacija, kuri trukdo efektyviam darbui. Bubnov S. (1992)
1§skyre tris pareigiiny, kaip asmenybés, deformacijos grupes:

1. Darbo specifikos itakotos priezastys (detali darbo reglamentacija privedanti iki
biurokratizmo; uzdaras tarpzinybinis bendradarbiavimas privedantis iki pareigtiny izoliacijos nuo
visuomeneés; fizinis ir psichologinis pervargimas; nusikalstamo pasaulio subkultiros perémimas
(Zargonas, pravardes);

2. Asmeninio pobiidzio priezastys (neiSsipilde neadekvaciai dideli siekiai ir likesciai;
netinkamas profesinis pasirengimas; neigiamos profesinés nuostatos (perdétas itarumas);
psichologinés problemos (polinkis i smurta);

3. Socialinés psichologinés priezastys (neigiama artimos socialinés aplinkos (Seima,
draugai) itaka; nepakankamas darbo jvertinimas privedantis iki profesinio bejégiSkumo ir
apatiSkumo).

Nors visuomengje policijos pareigiinai yra suvokiami kaip uniforma ir ginkla turintys
valdzios atstovai, kurie dirba sveikatai ir gyvybei pavojinga darba (Vitkauskas, 2001),
ziniasklaida daznai juy darba nuvertina, parodant daugiau neigiamu nei teigiamu jo pusiy, arba

stengiamasi suformuoti nuomong¢ apie policija per vieno ar keliy neigiamy jvykiy prizme
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(Bandzevic¢iené, Birbilaité ir Dirzyté, 2010). Todél policininkai nuolat privalo atlaikyti dvejopa

itampos kruvi: tiek i$ nusikaltéliy, tiek i§ visuomenés.

1.4. Fiziné saviugda — siekiai, motyvai, poziiiris, veikimas

Saviugda — samoningos asmens pastangos, kuriy tikslas — slopinti bei $alinti savo trikumus
ir tobulinti jau turimas teigiamas savybes, bei ugdytis naujas (Spurga 1992). Tai tikslingas bei
organizuotas pozityvus procesas, kurio esmé yra tobulinimasis, teigiamy savo bruozy ugdymas
(Spurga 2000).

R. Baubliené (2003) saviugda supranta kaip bendra asmenybés tobul¢jima, kuris gali biiti
konkretizuojamas, t. y. galima nusiteikti konkretiems saviugdos tikslams, siekiant susiformuoti
konkrecius asmenybés bruozus arba sékmingai atlikti kokia nors veikla. Pasak autorés, saviugda
yra saviauklos ir saviSvietos harmonija, kryptingas tobuléjimas, kurio metu Zmogus pats
nusistato tobuléjimo krypti, iSkelia tikslus, pasirenka priimtinus saviugdos bei ugdymo budus ir,
aktyviai siekdamas uzsibrézto tikslo, tobulina savo asmenybe.

MaZosios Lietuvos filosofas Vydiinas (1993) saviugda apibudino, kaip vieng i§ esminiy
asmenybes tobulinimo metody, kurio tikslas yra visy zmogaus vidiniy galiy darnos siekimas,
vienu metu stiprinant dvasinj prada ir fizines kiino galias.

Samonés formavimas yra pagrindinis saviugdos proceso uzdavinys (Bitinas, 2004), o
Samoningumu paremta fiziniy ir dvasiniy vertybiy saviugda lemia darnios asmenybés vystymasi
(Pukelis, 1998) ir yra viena svarbiausiy ir labiausiai skatintiny asmens ugdymosi priemoniy,
sprendziant ne tik dabartines individo problemas, bet ir formuojant igiidzius bei vertybes kaip
pagrinda brandesniam ir atsakingesniam pozifiriui i nuolatinj saves ugdyma (Kolbergyté ir
Indrasiené, 2011).

Saviugdos reik§Smé atsispindi visose gyvenimo srityse, o jos turinys pasireiSkia per saves
pazinima (teigiamy savybiy ugdyma bei neigiamy savybiy keitima), samoningumo ugdyma (per
savianalizg), emocing saviraiSka (emociju pazinima ir kontrolg), savo siekiu igyvendinima
(tikslus), vertybing sistema (nuostaty, isitikinimy, poziiiriy, prioritety formavima), santyki su
aplinka (bendravima), patirties perémima bei pasidalijima ja (Kolbergyté ir Indrasiené, 2011).

L. Jovaisa ir J. Vaitkevicius (1989) nurodo, jog saviugda, tai asmenybei tobulinti skirta
specialiai organizuota, tikslinga individo veikla, paremta savarankiSku ugdomuoju darbu.
Saviugda gali buti kreipiama | kompetencijos (fizinés, intelektinés, emocings, socialinés,
profesinés, moralinés, religinés) arba charakterio bruozy tobulinima.

S. Stonkus (2002) saviugda vertina kaip saviauklos, savirangos ir savi$vietos darna, kurios

pagalba individas samoninga aktyvia | save sutelkta veikla stengiasi tobuléti, iSsiugdyti
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teigiamus asmenybés dorovinius brandos bruozus, doroviSkai vertinga orientacija, iveikti
zalingus iproCius, ydas, silpnybes, keisti savo asmenybg. Saves aukléjimas pasireiSkia per
savistaba, savianalizg, savivertg ir saves {sipareigojima.

Saviugda apima samoninga procesa, susijusi su saves pazinimu, gyvenimo prasmiy
suvokimu, savo elgesio keitimu, vertybiy formavimu ir mokymusi nuolat save tobulinti bei
gebéti kurti darnius santykius su aplinka. Jos formavimosi procesas priklauso nuo jvairiy
veiksniy: amziaus, iSsilavinimo, individualiy asmenybés savybiy. Bitiniausiomis saviugdos
salygomis yra samonés aktyvumas, savo netobulumo supratimas ir tvirtas noras keistis. Taigi,
saviugda yra kompleksinis procesas, kuris prasideda nuo saves pazinimo, vertinimo, supratimo ir
samoningumo lygio pazinti save (Kolbergyté ir IndraSieng, 2013).

Pagal turinj saviugda galima skirstyti i doring, esteting, fizing ir pan. Tai padeda suvokti,
kokias specifines jégas, gebéjimus, igudzius ir jproCius asmenybé turi ugdytis nagrinéjamu
aspektu (Levickiené, 1999).

»3porto terminy zodyne* (2002) fiziné saviugda apibuidinama kaip samoninga, prasminga
ir kryptinga individo veikla, orientuota { savgs tobulinima fizinio lavinimo, sporto priemonémis,
siekiant fiziniy, psichiniy ir dvasiniy galiy plétros ir darnos. G. Levickiené¢ ir K. Kardelis (1999)
fizing saviugda apibiidinti kaip saves tobulinima kiino kulttiros ir sporto priemonémis, ir fizing
saviugda supranta kaip sudéting saviugdos, kartu ir ugdymo dali.

Pasak V. Ivaskienés ir J. Cepelionienés (2005), fiziné saviugda yra savarankiskas ir
sistemingas fizinis lavinimas, gridinimas, sanitariniy ir higienos taisykliy, dienos rezimo
reikalavimy laikymasis, sportiniy savo gebéjimy ir jgiidZiy ugdymas bei tobulinimas.

Minétos autorés iSskiria Siuos fizinés saviugdos uzdavinius:

. Palaikyti ir stiprintis sveikata;
. Formuotis harmoninga kiing;
. Didintis savo pajéguma,

1
2
3
4. Formuotis judamuosius jgadzius ir didintis jy arsenala;
5. Siekti ktino ir dvasios harmonijos;

6

. Igyti teoriniy ir metodiniy fizinés saviugdos ziniy;

~

. Atgauti fizinj ir protini darbinguma.

S. Salkauskis (1992) fizing saviugda laiko ugdymo tesiniu, kartu veiksminga jo salyga ir
rezultatu. Tai savarankiskas saves tobulinimas siekiant ne tik fiziniy, bet ir psichiniy bei dvasiniy
asmens galiy darnos, pasireiSkian¢iy savanorisko fizinio ugdymosi poreikiu bei jprociu,
charakterio bei valios savybiy tobulinimu bei sveikos gyvensenos savisvieta.

Per savarankiskas kiino kultiiros ir sporto pratybas stengiamasi patenkinti tris pagrindinius

poreikius:
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1. Malonumo ir dziaugsmo jausmo, atsirandancio sportuojant;

2. Bendravimo, buvimo kartu su kitais zmonémis;

3. Jaustis jvertintam per savo kompetenciju, sugebéjimy parodyma (Salkauskis, 1991).

Fiziné saviugda, kaip formalaus fizinio ugdymo tesinys, yra viena i§ paciy pricinamiausiy
ir racionaliausiy pareigiiny fizinio aktyvumo didinimo formuy.

R. Gintalas (2009) istyres pareiganu poziari i kino kultara ir fizing saviugda nustaté, kad tam
juos labiausiai jtakoja noras pagerinti savo fizini parengtuma, fizinj issivystyma, patirti atliekamy
pratimy dziaugsma, isgyventi teigiamas emocijas, bendrauti, igyti pasitikéjima savo jégomis.

0. Simkus (2011) i3studijaves pirminés grandies policininky motyvacija fizinei saviugdai
nustaté, kad didzioji dalis apklaustyjy pareigtinu savarankiSsky pratybu pagalba nori pagerinti
savo fizines savybes (jéga, iStverme, greituma, vikruma, lankstuma), sveikata, koreguoti savo
fizini iSsivystyma bei atsipalaiduoti nuo kasdieninés jtampos. Nustatyta, jog fiziniy pratimy
atlikimo neskatina 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.

A. Butavicius ir A. JanuSauskas (2000) nagrinédami Lietuvos teisés akademijos Kauno
policijos fakulteto studenty dienotvarke, nustaté, kad papildomai laisvalaikiu sportuoja daugiau
kaip pusé studenty (61,2 %), vidutini$kai per savaitg fizinés saviugdos pratyboms skirdami apie
5 val. Pagrindine savaranki$ko sportavimo priezastimi jvardintas noras atitikti studijuy
programoje numatytus auksStus fizinio pasirengimo reikalavimus ir atlaikyti didelius fizinio
lavinimo kriivius.

S. Dadelo (1999) istyr¢ Lietuvos teisés akademijos studenty fizini parengtuma,
nustatyté, kad studenty, savarankiskai fiziSkai besiugdanciy pagal diferencijuotas programas
greta fizinio rengimo ir kovinés savigynos akademiniy pratybuy, fizinis parengtumas, kraujotakos
sistemos bei psichomotorinés funkcijos lavéja geriau, negu studenty neuZsiimanciy
savarankiSkomis fizinémis pratybomis.

A. Muliarcikas (2004) atlikes tyrima nustaté, kad specializuoty (ypa¢ dvikovés Saky)
sporto sekciju lankymas bei kryptingas savarankiskas fizinis tobulinimasis turi reiksmingos
itakos basimyju policijos pareigtany fiziniam pasirengimui.

A. Muliarcikas, D. Ivanovas, A. Butavicius ir kt. (2004) atlike tyrima su Mykolo Romerio
universiteto Kauno policijos fakulteto studentais nustaté, kad biisimyju policijos pareigiiny pozitriui |
laisvalaikio fizini aktyvuma jtakos turi pragmatiska motyvacija — dauguma pasirenka jiems
tinkama, naudinga judéjimo buda. Pasirinkdami sporto Sakas mankstai, apklausti studentai
pirmenybe teiké bégimui, plaukimui bei svoriy kélimui — lokomocijoms, kurios daro nemaza

itaka tiesioginiy basimy policijos pareiginy funkcijy atlikimo kokybei bei adekvaciai gerina ju
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sveikatos bukle. Toks pasirinkimas nulemia ir mankstinimosi vietos pasirinkima: lauke, stadione
ar miske — greitumui bei istvermei, o saléje — jégai, lankstumui lavinti ir koviniy veiksmy
atlikimo technikai tobulinti.

S. Potelitiniené, R. VerSinskas ir A. Muliar¢ikas (2006) nustaté, kad savarankiskai
(individualiai ir organizuotai) mankstinasi 36,5 % apklausty Mykolo Romerio universitete
studijuojanciy busimy pareigtiniy. Svarbiausias fizinés saviugdos motyvas merginoms yra gerai
jaustis, buti sveikoms. Taip pat jos mano, kad fizinis aktyvumas gali padidinti ju protini
darbinguma ir fizinj parengtuma. Sis tyrimas rodo, kad studendiy fizinei saviugdai labiausiai
stinga valios, trukdo nepatogus tvarkarastis.

E. Starevi¢ius ir R. Versinskas (2012) nustaté, kad didzioji dalis MRU Vie$ojo saugumo
fakulteto studenc¢iy pasizyméjo stipriu poreikiu savarankiskai fizinei saviugdai ir auksta
motyvacija. Galimybé sékmingai dirbti baigus studijas, fizinio parengtumo gerinimas ir
sveikatos stiprinimas yra pagrindiniai fizinés saviugdos motyvai. Pagrindiniu fizinés saviugdos
kliuviniu merginos nurodé inventoriaus, sporto baziy stoka ir nepatogu paskaity tvarkarasti.

R. Skibarka ir Z. Navickiené¢ (2012) nustaté, kad MRU 1-3 kurso studentai suvokia kiino
kultiiros ir sporto poveiki asmenybés tobuléjimui, vertina kiino kultiira kaip priemong,
harmonizuojancia juy psichofizing biiklg. Nagrinéjant biisimyju statutiniy pareigiiny motyvacijos
veiksniy reikSminguma fizinei saviugdai pastebéta, kad pirmenybé teikiama asmeninio jvaizdzZio
kirimui ir asmeninio pasitenkinimo motyvams, o tokie motyvai, kaip pasirengimas bisimai

profesinei veiklai ar studento pareiga yra maziau veiksmingi.
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2. TYRIMO METODOLOGIJA IR ORGANIZAVIMAS

2.1. Tyrimo metodologija

Tyrimo metodologinj pagrinda sudaro aktyvumo teorija, atribucijos (motyvacijos) teorija ir
ktino kultiiros teorija.

Aktyvumo teorija. Pagal $ia teorija (Stonkus, 2002) kiekvieno zmogaus genuose yra
uzkoduotas biologinis judéjimo (aktyvumo) poreikis, kurj reikia tenkinti su tam tikrais pokyciais
nuo pat vaikystés iki senatvés. Tik patiriamas nuolatinis, ilgalaikis fizinis aktyvumas visa
Zmogaus ontogenezés laika, teigiamai veikia jo sveikata. Todél teorija patvirtina, kad ivairios ir
reguliarios fizinio aktyvumo, aktyvios rekreacijos formos, ju keitimas atsizvelgiant { amziy, turi
biti neatskiriama policijos pareigiino gyvenimo dalimi ir ipro¢iu, padedanciu gerinti fizing ir
psiching savijauta, teikti gyvenimo dziaugsma.
paaiskinti kokie vidiniai (individo gebéjimai ir pastangos) ir iSoriniai (aplinkos faktoriai)
veiksniai, lemia ir paaisSkina priezastis, jtakojancias pareigiinus uzsiimti fizine saviugda.

Kiino kultiiros teorija. Pagal $ia teorija (Vilkas, 2006) fiziné saviugda, vykdoma per kiino
kultiira, yra zmogaus fizinés ir dvasinés raidos vyksmas. Sio vyksmo rezultatas yra kiino
lavinamas, atitinkantis kultiiros vertybes, normas, orientacijas, gebéjima panaudoti kiino galias
savo socialinéms, kultiirinéms, dvasinéms reikméms tenkinti. Atitinkamas fiziniy galiy lygis turi
tiesioginés jtakos darbo rezultatams, todél kryptinga fiziné saviugda padeda rengtis darbinei
veiklai. Pareigiinas uzsiimdamas savarankiSkai kino kultlira, renka, kaupia, analizuoja ir
panaudoja zinias apie bendruosius kiino kultiiros, fizinio lavinimo, fizinio aktyvumo ir Zmogaus

ugdymo vyksmo désningumus.

2.2. Tyrimo metodai

Teoriné pareigiiny fizinio parengtumo bei ji itakojanciy veiksniy analizé ir probleminio
klausimo pagrindimas leidzia teigti, jog $i problematika dar néra pakankamai iSnagrinétas
reiskinys. Si problematika reikalauja i§samesniy teoriniy ir praktiniy tyrimu, platesnés ir gilesnés
mokslinés diskusijos.

Darbe taikyti Sie tyrimo metodai:

1. Teoring literatiiros analiz¢ ir apibendrinimas;

2. Anketiné apklausa;
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3. Testavimas;

4. Modeliavimas;

5. Matematiné statistin¢ analiz¢.

Teoriné 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 gautyjy tyrimo duomeny
analize. Analizuojant dokumentus buvo apzvelgti Lietuvos Respublikos Vidaus reikaly
ministerijos ir Policijos departamento teisiniai aktai, Mykolo Romerio universiteto, LSU ir kity
aukstyju mokykly kiino kulttiros bei profesinio fizinio rengimo programos, statutiniy pareigiiny
bendrojo ir specialiojo fizinio parengtumo tikrinimo taisyklés bei vertinimo kriterijai.

Anketiné apklausa. Siame tyrime naudotas empirinis tyrimo metodas — apklausa rastu.
Tiriamiesiems buvo pateikta anoniminé anketa (1 priedas) sudaryta atsizvelgiant { bendruosius
ankety sudarymo reikalavimus ir rekomendacijas (Kardelis, 2002; Tidikis 2003). Si anketa
padg¢jo jvertinti tiriamyju fizinj iSsivystyma, nustatyti kokie motyvai skatina policijos pareigiinus
uzsiimti fizine saviugda, koks juy poziiris i fizinés saviugdos pratybas, koks $iy pratybu poveikis
profesinei veiklai, taip pat kokios fizinés saviugdos formos pareigiiny tarpe yra labiausiai
meégstamos, kokia jy apimtis ir intensyvumas.

Anketa sudar¢ trys pagrindinés struktiirinés dalys — ivadiné, demografiniy duomeny ir
diagnostiné. [vadin¢je dalyje trumpai apibiidinamas tyrimo tikslas, j{vardijama tyrima atliekanti
institucija, akcentuojamas anketos anonimiSkumas. Demografiniy duomeny dalyje pateikti
klausimai apie tiriamyjy amziy, fizinius duomenis, uZimamas pareigas ir sveikatos biikles
atitikimo reikalavimus uZimamoms pareigoms. Diagnostinéje tyrimo dalyje pateikti klausimai
apie pozilri | fizing saviugda, jos poveiki profesinei veiklai, motyvus skatinan¢ius uZsiimti ir
prieZastis lemianc¢ias neuzsiimti fizine saviugda. Taip pat pateikti klausimai apie propaguojamas
fizinés saviugdos formas, ju periodiSkuma, apimtis ir intensyvuma.

Anketoje pateikti atviro (2 ir 3 klausimai), uzdaro (1, 5-9 ir 11-13 klausimai) ir pusiau
uzdaro (11 klausimas) tipo klausimai. 6-9 klausimuose buvo pateikti teiginiai, prie kuriy
respondentai pagal penkiabale Rensio Likerto skalg (Dik¢ius, 2011) turéjo nurodyti savo sutikimo
ar nesutikimo su kiekvienu teiginiu laipsnj, kur 1 — nesutinku, 5 - sutinku.

Siekiant jvertinti tiriamyju fizini i$sivystyma, anketoje respondentai turéjo nurodyti savo
kiino svorj (kg) ir Gigi (m). Véliau Sie duomenys leido nustatyti pareigiiny kiino masés indeksa
(KMI). Tai zmogaus maseés ir tigio kvadrato santykis, medicinoje ir mityboje naudojamas kaip
rodiklis, leidziantis {vertinti ar Zmogus turi svorio trukuma, ar jo masé yra normali, ar yra

antsvoris ar net nutukimas. Sis indeksas apskai¢iuotas pagal formulg:

22



maseé (kg)
KMI= ——72/,.y

agis® (m)

Gauti rezultatai jvertinti pagal kiino masés indekso reikSmiy vertinimo sistema (2 priedo 1
lentel¢), kuri sudaryta atsizvelgiant | Pasaulinés sveikatos organizacijos ekspertu pateiktas
rekomenduojamas indeksy reik§mes (World Health Organization, 2003).

Testavimas. Svarbi tikslingo pareiglino 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 buvo naudojami pareiginy fiziniam
i$sivystymui bei parengtumui nustatyti ir jvertinti (Stonkus, 2002; SkerneviCius, Raslanas,
Dadeliené, 2004). Vienas i$ svarbiausiy testavimo uzdaviniy — griztamoji informacija apie fizinio
ugdymo proceso kokybe (Karoblis, 2005).

Pareigiiny fiziniam parengtumui nustatyti buvo taikyti Sie ,,Vidaus tarnybos sistemos
pareigiiny fizinio pasirengimo reikalavimy ir pareigiiny fizinio pasirengimo tikrinimo bei
papildomy reikalavimy, susijusiy su fiziniais ir praktiniais gebéjimais eiti tam tikras pareigas tam
tikruose vidaus reikaly istaigy padaliniuose, ir atitikties Siems reikalavimams tikrinimo
taisyklése“ numatyti testai:

1. 10x10 m bégimas Saudykle — juo buvo nustatytas vikrumas;

2. 100 m bégimas — juo buvo nustatytas greitumas;

3. Prisitraukimai prie skersinio ir ranky lenkimas ir tiesimas atremtyje gulint — jais buvo
nustatyta funkciné jéga;

4. 1000 m ir 3000 m bégimas — jais buvo nustatyta bendroji (aerobiné) iStvermé.

Pareiginy fizinis pasirengimas vertinamas sumuojant trijy atlikty fiziniy pratimy
rezultatus, atitinkancius 5 priedo 2 lenteléje nustatytq tasky skaiciy.

Testai buvo atliekami tokia tvarka:

1000 m ir 3000 m bégimas. 1000 m ir 3000 m bégimo testai atlikti stadiono bégimo
takelyje arba lygioje, be staigiy pakilimuy, trasoje, kurioje pazymétas 1000 m ar 3000 m atstumas.
Bégimas pradétas stovint prie linijos i§ auksto starto padéties. Po komandos ,,mars*, bégtas 1000
m arba 3000 m atstumas iki pazymétos finiSo linijos. Chronometru fiksuotas laikas vienos
sekundes tikslumu.

100 m bégimas. Testas atliktas stadiono bégimo takelyje arba bégant lygia, be staigiy
pakilimy trasa, kurioje nubréztos dvi linijos, Zymincios 100 m atkarpa. Bégimas pradétas nuo
starto linijos (starto padétis pasirinkta laisvai). Po komandos ,,mar$“, bégta 100 m atkarpa iki
pazymétos fini$o linijos. Chronometru fiksuotas laikas vienos deSimtosios sekundés tikslumu.

Vienu metu bégus dviem ar daugiau dalyviu, kiekvieno jy laikas fiksuotas atskiru chronometru.
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10x10 m bégimas Saudykle. Testas atliktas lygioje vietoje, kurioje buvo nubréztos dvi
lygiagrecios linijos, Zymincios 10 m atkarpa. Bégimas pradétas stovint prie linijos i§ auksto
starto padéties. Po komandos ,,mar$*, bégta 10 m atkarpa iki pazymétos linijos, ir ja pribégus ji
viena koja uzminta, po to bégta atgal iki starto linijos, kurig pribégus, koja taip pat buvo
privalomai uzminta. FiniSuota deSimt karty nubégus 10 m atstuma.

Ranky lenkimas ir tiesimas nuo horizontalios atramos (atsispaudimai). Testo atlikéjas
iStiestomis rankomis ir kojy pirStais rémési i horizontalia plokStuma (grindis). Kiinas viso testo
atlikimo metu buvo tiesus (ypa¢ liemens srityje). Po komandos ,,galima", testuojamasis rankas
sulenké ne maziau kaip 90° kampu, kratinés nuleisdamas iki plokStumos, ir vél pasikeldamas i
prading padét; rankas visiSkai iStiesiant. Kiekvienas atsispaudimas buvo uzfiksuojamas.
Rezultatas — teisingai atlikty atsispaudimu skaiCius per 2 min. Testo atlikimo metu buvo
draudziama tiesiant rankas iSsilenkti, susilenkti, daryti judesius dubeniu, sitibuoti ir panasiai.

Prisitraukimai prie skersinio. Atlickant §j testa testuojamasis ant skersinio privaléjo
uzsikabinti rankuy delnais peciu platumu. Plastakos laikytos i§ virSaus, nyksciai i§ apacios,
kojomis nelieCiant zemés. Po komandos ,,galima", lenkiant rankas, pasikelta iki tokio aukscio,
kad smakras pakilty vir§ skersinio (Smakru skersinio liesti negalima). Uzfiksavus prisitraukima
tokia padétimi, tuoj pat grizta | prading padéti, visiSkai iStiesinant rankas. Po ko vél atliktas
prisitraukimas. Pratimo kartojimo skaiCius maksimalus. Rezultatas — atlikty prisitraukimy
skai¢ius. Testo atlikimo metu buvo draudziama daryti kojomis mostus, lenkti jas per kelius,
sitibuoti ir panaSiai.

Modeliavimas. Modeliavimo metodas buvo naudojamas rengiant policijos pareigiino metini
fizinés saviugdos pratyby programos teorinj modelj. Sis fizinés saviugdos pratyby modelis turi padéti
policijos pareigiinui pasiekti optimaly testuojamy fiziniy savybiy iSlavinimo lygi prie§ kasmetini
privaloma ju tikrinima.

Matematiné statistiné analizé. Buvo apskaiciuojamos tiriamyjy pozymiy vidutinés
reikSmés (X) bei pozymiy reikSmiu sklaida apibudinantis vidutinis kvadratinis nuokrypis (CD).
Jis apibréziamas kaip igyjamy reikSmiy ir vidurkio skirtumy kvadraty sumos vidurkis. Statistinis
nuokrypis nusako kaip placiai yra pasklidusios reiksmés, rodo kiek vidutiniskai reikSmés
nukrypsta nuo vidurkio. Statistiniai metodai taikyti atliekant tyrimo duomeny statistinj jvertinima
Microsoft Office Excel kompiuterine programa. Rezultatams pateikti pasirinktas apraSomosios

statistikos metodas, informacija pateikiama lentelése ir paveiksluose.

2.3. Tiriamieji

Siame darbe tirti policijos pareiginai dirba Vilniaus apskrities vyriausiajame policijos

24



komisariate. Sio komisariato darbuotojai sudaro penktadal{ visy 3alies statutiniy pareigiiny
skaiCiaus, o aptarnaujama teritorija yra didziausia, turinti daugiausiai gyventoju ir tankiausia
apgyvendinta Salies apskritis (Lietuvos apskritys 2012, 2013). Vilniaus apskrityje ivykdoma
daugiausiai nusikaltimy ir kity teisétvarkos pazeidimy, taip pat fiksuojamas didziausias
pasiprieSinimy (pagal ATPK 187 str.) prieS savo darba atlieckanius pareigiinus skaicius
(Policijos departamentas prie VRM, 2014). Atsizvelgiant | tai svarbu nustatyti, koks Sios
apskrities policijos istaigose dirbanciy policijos pareigiiny bendras fizinis parengtumas, kaip ir
kokiomis priemonémis jis lavinamas, koks pareigiiny pozitris i fizini aktyvuma ir fizing
saviugda.

Tyrimo dalyje, kuri leido nustatyti jvairiuose Vilniaus apskrities vyriausiojo policijos
komisariato struktiiriniuose padaliniuose dirbanéiy policijos pareiginy fizinés saviugdos
apimties, intensyvumo bei fizinio iSsivystymo raiSka, taip pat issiaiskinti jvairaus amziaus
pareigiiny pozitirj | fizing saviugda, buvo jvertinta tiriamoji visuma, kuri sudaro 1829 pareigtinus
ir apskaiCiuota minimali reprezentuojanti imtis (The Servey System), sudaranti 91 pareigiina
(pasikliautinas intervalas — 12, reik§mingumo lygmuo — 0,95). Buvo i$platinta 112 ankety, atgauta
ir iSanalizuota 101 uzpildyta anketa. Anketuy graza sudaré 90,18 %.

Tyrimo dalyje, kurioje nustatytas skirtinguose Vilniaus AVPK padaliniuose dirbanciuy
policijos pareiginy bendrasis fizinis parengtumas, bei jo pokyc¢iai 2011-2013 metais, buvo
iSanalizuotos 425 fiziniy pratimy atlikimo rezultaty suvestinés. Sias tyrimui svarbias suvestines
pateiké Vilniaus AVPK Personalo skyriaus Profesinio ugdymo poskyris.

Nustatant policijos pareigtiny bendraji fizinis parengtuma bei jo raiska 2011 metais, buvo
ivertinta tiriamoji visuma, kuri sudaro 1829 pareigtinus ir apskai¢iuota minimali reprezentuojanti
imtis, sudaranti 233 pareigiinus (pasikliautinas intervalas — 6, reikSmingumo lygmuo — 0,95).
ISnagrinétos ir iSanalizuotos 247 jvairiuose Vilniaus apskrities vyriausiojo policijos komisariato
struktiirinivose padaliniuose dirbanc¢iy statutiniy policijos pareigiiny fiziniy pratimy atlikimo
rezultaty suvestinés.

Ivertinant policijos pareigtiny bendraji fizinis parengtuma bei jo raiska 2013 metais, buvo
nustatyta tiriamoji visuma, kuri sudaro 1653 pareigiinus ir apskaic¢iuota minimali reprezentuojanti
imtis, sudaranti 175 pareigiinus (pasikliautinas intervalas — 7, reikSmingumo lygmuo — 0,95).
ISnagrinétos ir iSanalizuotos 178 jvairiuose Vilniaus apskrities vyriausiojo policijos komisariato
struktiriniuose padaliniuose dirbanciy statutiniy policijos pareigiiny fiziniy pratimy atlikimo
rezultaty suvestinés.

Anketinés apklausos apie policijos pareigiiny fizinés saviugdos apimties, intensyvumo bei

fizinio iSsivystymo rai$ka bei jvairaus amziaus pareigiiny pozitrio i fizing saviugda rezultatai ir
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policijos pareiginy fizinio parengtumo 2011-2013 metais nustatymo rezultatai buvo susisteminti
ir pateikti paveiksluose bei prieduose juos respondenty amziaus kriterijumi.

Vadovaujantis LR VRM ministro jsakymu Nr. 1V-500 (2006) patvirtinty taisykliy 7
punktu, vidaus reikaly sistemos pareigiinai, atlikdami fizinio parengtumo tyrimo testus, pagal
amziy skirstomi { 8 grupes (amzius nurodytas imtinai):

Pirma grup¢ — iki 24 mety amziaus;
Antra grupé — nuo 25 iki 29 mety amziaus;
Trecia grupé — nuo 30 iki 34 mety amziaus;

Ketvirta grupé — nuo 35 iki 39 mety amziaus;

1
2
3
4
5. Penkta grupé — nuo 40 iki 44 mety amziaus;
6. Sesta grupé — nuo 45 iki 49 mety amZiaus;
7. Septinta grupé — nuo 50 iki 54 mety amziaus;

8. AStunta grupé — 55 mety ir vyresni.

Anketin¢je apklausoje kuri leido nustatyti policijos pareigiinuy fizinés saviugdos apimtis,
intensyvuma ir fizinio i$sivystymo raiska, bei jvertinti {vairaus amziaus pareigliny poziirj i fizing
saviugda, dalyvavo pareigiinai priklausg pirmoms SeSioms amziaus grupéms.

Tiriamuyjy kiekis skirtingose amziaus grupése buvo ne vienodas (1 pav.). Pradedant pirmaja
amziaus grupe, kur tiriamyjy buvo 11 (10,89 % tyrimo imties), ju skaicius palaipsniui didéjo iki
ketvirtos amziaus grupés, kuriai priklausé 26 tiriamieji (25,74 % tyrimo imties). Antrai amziaus
grupei priklausé 19 (18,81 % tyrimo imties), o tre¢iai — 21 (20,79 % tyrimo imties) pareigtinas.
Nuo ketvirtos amziaus grupés tiriamyjy maz¢jo. Penktoje amziaus grupéje ju buvo 15 (14,85 %

tyrimo imties), o Sestoje — 9 (8,91 % tyrimo imties).
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1 pav. Anketinéje apklausoje dalyvavusiy tiriamyjy pasiskirstymas pagal amZiaus grupes

Bendrojo fizinio parengtumo, bei jo poky¢iu 2011-2013 metais, nustatymo tyrime
dalyvavo pareigiinai priklausg¢ pirmoms SeSioms amziaus grupéms (2 pav.). Kaip ir anketinéje §io
tyrimo dalyje vyriausiy, septintos ir astuntos amziaus grupiy pareigiiny, tiriamyjy tarpe nebuvo.
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Pradedant pirmaja amziaus grupe, kur tiriamyju buvo 24 (6,48 % 2011 m. ir 4,49 % 2013
m. tyrimo imties), ju skai¢ius did¢jo iki ketvirtos amziaus grupés, kuriai priklaus¢ 123 tiriamieji
(25,55 % 2011 m. ir 30,90 % 2013 m. tyrimo imties). Antros amziaus grupés pareigiiny buvo 61
(17,00 % 2011 m. ir 10,67 % 2013 m. tyrimo imties), o tre¢ios — 92 (22,67 % 2011 m. ir 20,22
% 2013 m. tyrimo imties). Nuo ketvirtos amziaus grupés tiriamyjy mazéjo. Penktoje grupéje ju
buvo 96 (18,22 % 2011 m. ir 28,65 % 2013 m. tyrimo imties) sestoje 24 (6,07 % 2011 m. ir 5,06
% 2013 m. tyrimo imties).
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2 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal amZiaus grupes

Tokiam panaSiam tiriamosios imties pasiskirstymui pagal amziy abiejose tyrimo dalyse,
kai nuo Kketvirtos amziaus grupés tiriamyjy skaicius ima mazéti, didelés reikSmés turi tai, kad
policijos pareigiinai, i8dirbg¢ 20 mety policijoje ar kitoje Vidaus reikaly sistemos istaigoje, turi
teisg iSeiti ir gauti pensija (Lietuvos Respublikos pareigiiny ir kariy valstybiniy pensiju
istatymas, 1994). Tai dazniausiai jvyksta sulaukus 40-45 mety amziaus. Vyresnio amziaus
darbuotojai dazniausiai uzima vadovaujancias pareigas, todél ju policijoje yra nedaug.

Vadovaujantis LR VRM ministro jsakymu Nr. 1V-500 (2006) patvirtinty taisykliy 6
punktu, visi pareigiinai, atsizvelgiant | ju darbo pobudj, skirstomi i 3 lygius (pareigybiy
aprasyme — sveikatos buklés reikalavimy atitikimo skiltis). Pirmam lygiui (skil¢iai) daugiausiai
priskiriami patruliai, antram — postiniai, tyréjai (vykdantys operatyving-zvalgybing veikla),
apylinkés tyréjai, specialistai, treCiam — tyréjai (atliekantys ikiteismini tyrima), padaliniy
virSininkai, administraciniy (personalo, rySiy-informatikos) padaliniy pareigiinai. Minéto
isakymo 8 punktas nurodo, kad aukSCiausi pareiginuy fizinio pasirengimo ir papildomi
reikalavimai keliami pirmojo lygio ir 1-osios amziaus grupés pareigiinams, Zemiausi — tre¢iojo

lygio ir 8-osios amziaus grupés pareigiinams.
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Anketingje tyrimo dalyje kuri leido nustatyti policijos pareiginy fizinés saviugdos apimtis,

intensyvuma bei fizinio i$sivystymo raiska, taip pat jvertinti jvairaus amziaus pareigliny pozitrj i

fizing saviugda, 48 pareigiinai arba 47,52 % tyrimo imties priklausé antrai sveikatos buklés

reikalavimus atitinkanciai skil¢iai (3 pav.). Pirmos skilties reikalavimus atitinkan¢iy tiriamyjy

buvo

44 (43,56 % tyrimo imties), o tre¢ios — 9 (8,91 %. tyrimo imties).

Tiriame)

3 pav. Tiriamyjy pasiskirstymas pagal sveikatos biiklés reikalavimy atitikimo skiltis
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Tokiam tiriamyju pasiskirstymui pagal sveikatos buklés reikalavimy atitikimo skiltis, kai

antrai ju priklausé 2/3 tyrimo imties, itakos tur¢jo tai, kad Sio darbo autorius pats atstovauja Siai

skil¢iai, o didzioji dalis ankety buvo platinamos bendradarbiy ar panaSias funkcijas atliekanciy

kity policijos istaigy pareigiiny tarpe.

Bendrojo fizinio parengtumo, bei jo pokyc¢iy 2011-2013 metais, nustatymo tyrime 216

pareigtiny (56,68 % 2011 m. ir 42,70 % 2013 m. tyrimo imties) buvo priskirti pirmam lygiui (4

pav.). Antram lygiui priklausanc¢iy tiriamyjy buvo 151 (32,79 % 2011 m. ir 39,33 % 2013 m.
tyrimo imties), o tre¢iam — 58 (10,53 % 2011 m. ir 17,98 % 2013 m. tyrimo imties).
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Akivaizdziai dideli 2011 mety pirmo lygio tiriamyu skai¢iy lémeé tai, kad buvo
analizuojamos Patruliy rinktinés ir Mobilios kuopos pareiginy fiziniy pratimy atlikimo rezultaty

suvestings, kurios sudaré beveik puse (46,73 %) visos ty mety tiriamosios imties.

2.4. Tyrimo organizavimas

Pirmame tyrimo etape (2012-09-25 — 2012-12-31) su vadovu buvo aptarta bei
konkretizuota darbo tema ir pradétas rengti magistro darbas.

Siame tyrimo etape buvo analizuojami Vidaus reikaly ministerijos ir Policijos
departamento dokumentai reglamentuojantys bendra fizinj ir specialyji pareigiiny rengima. Taip
pat studijuojama pedagoginé, moksliné ir sporto literatira, kuri leido suformuluoti tyrimo
problema, i8kelti hipotezg, apibrézti tyrimo tiksla ir uzdavinius.

Antrame tyrimo etape (2013-01-01 — 2013-05-31) buvo rengiama tyrimui atlikti reikalinga
anketa, raSoma teoriné ir metodologiné darbo dalys, tobulinamas jvadas.

Tre¢iame tyrimo etape (2013-06-01 — 2013-12-31) buvo apdorojami, analizuojami ir
sisteminami anketinio tyrimo ir bendrojo fizinio parengtumo testy rezultatai, tobulinamos teoriné
ir metodologiné darbo dalys.

Ketvirtame tyrimo etape (2014-01-01 — 2012-04-25) buvo raSomos magistro darbo

1Svados, rengiamos rekomendacijos.
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3. PAREIGUNU FIZINES SAVIUGDOS IR BENDROJO FIZINIO
PARENGTUMO TYRIMO REZULTATAI BEI JU APTARIMAS

3.1. Pareigiiny fizinés saviugdos raiska
3.1.1. Ivairaus amZiaus pareigiiny poZiiirio i fizinés saviugdos pratyby poveikj raiska

Pareigiiny pozitri i fizinés saviugdos pratyby poveiki atspindéjo devyni Kintamieji.
Susumavus ankety rezultatus ir apskaiciavus ju vidutines reikSmes bei pozymiy reikSmiy sklaida
(5 pav. ir 3 priedo 1 lentelé), i$siskyré keturios kintamuyjy grupés.

Pirmaja pareigiiny pozitirio i fizinés saviugdos pratybu poveiki grupe sudarantys veiksniai
atskleidzia fizinio poveikio suvokima. Tiriamieji palankiausiai vertina fizinés saviugdos pratybu
fizinés ir psichinés sveikatos stiprinamaji (sutikimo su teiginiu vidurkis (¥) lygus 4,81+0,46
balo) bei bendrojo fizinio parengtumo gerinamaji (sutikimo su teiginiu ¥= 4,78+0,58 balo)
poveiki.

Sios dvi fizinés saviugdos poveikio kryptys buvo labiausiai pripaZistamos ir skyrési nuo
kity fizinés saviugdos pratyby poveikio suvokimo krypciy.

Judéjimo jgudziy lavinimo (sutikimo su teiginiu ¥=4,30+0,82 balo) ir malonios
laisvalaikio praleidimo formos (sutikimo su teiginiu ¥=4,23+0,77 balo) teiginiai sudaré antraja
fizinés saviugdos pratyby poveikio reikSmingumo pareigtinams kintamyju grupg.

TreCiaja pareigiiny poziiirio | fizinés saviugdos pratybuy poveiki grupg sudaro psichinio
poveikio veiksniy grupé. Stabilus fizinis lavinimasis siejamas su kiino masé€s optimizavimu
(sutikimo su teiginiu ¥=4,06+0,88 balo), savigarbos didinimu (sutikimo su teiginiu ¥=3,91+0,75
balo) ir asmens charakterio formavimu (sutikimo su teiginiu ¥=4,04+0,75 balo).

Bendravimo poreikio tenkinimo (sutikimo su teiginiu X=3,68+0,81 balo) ir varzymosi
skatinimo (sutikimo su teiginiu X=3,69+0,89 balo) teiginiai sudaré ketvirtaja fizinés saviugdos
pratyby poveikio reikSmingumo pareigiinams kintamyjy grupg.

ISanalizavus skirtingd amziaus respondenty poziiiri { fizinés saviugdos pratyby poveiki
nustatyta, kad pirmy trijy amziaus grupiy (iki 35 mety) pareigiinai pirmiausiai tokias pratybas
suvokia kaip fizinés ir psichinés sveikatos stiprinimo priemong (sutikimo su teiginiu ¥ nuo 4,79
iki 5,00 balo). Ketvirtos-sestos amziaus grupiu (nuo 35 iki 50 mety) respondentams fizinés
saviugdos pratybos yra svarbiausia fizinio parengtumo gerinimo priemoné (sutikimo su teiginiu
X nuo 4,85 iki 4,87 balo). Tuo tarpu pirmy keturiy amziaus grupiy pareigiinams fizinés

saviugdos pratybos daro maziausia poveiki tenkinant bendravimo poreiki (sutikimo su teiginiu X
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nuo 3,53 iki 3,70 balo), 0 penktos ir SeStos amziaus grupiy pareiginus Maziausiai jtakoja

skatinant varzymasi (sutikimo su teiginiu ¥ nuo 3,40 iki 3,56 balo).
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5 pav. Tiriamyjy poziiirio j fizinés saviugdos pratyby poveikj raiska

Respondenty pozitiri { nesimankstinimo priezastis atskleidé deSimt kintamyju. Susumavus
ankety rezultatus ir apskai¢iavus juy vidutines reikSmes bei pozymiy reikSmiy sklaida (6 pav. ir 3
priedo 2 lentel¢), iSsiskyré vienas veiksnys ir dvi ju grupés.

Anketinis tyrimas atskleidé, jog svarbiausiu pareigiiny savarankiS$ko nesimanks$tinimo
veiksniu yra (gali bati) sporto paslaugy brangumas (sutikimo su teiginiu ¥=2,63+1,22 balo).

Maziau reikSmingy savarankisko nesimankstinimo priezas€iy grupe sudaré SeSi teiginiai.
Noro ir valios nebuvimas (sutikimo su teiginiu ¥=2,08+1,15 balo), poreikio mankstintis
nei$siugdymas (sutikimo su teiginiu ¥=2,30+1,25 balo), silpna komisariato turima sporto bazé
(sutikimo su teiginiu X=2,10+1,15 balo), didelis darbo kriivis (sutikimo su teiginiu ¥=2,17+1,01
balo) ir dél to atsirandantis laiko trikumas (sutikimo su teiginiu X¥=2,02+0,99 balo) itakoja
pareigiinus dométis jdomesnémis laisvalaikio praleidimo formomis (sutikimo su teiginiu
X¥=2,25+1,07 balo).

Paciais nereikSmingiausiaisS ir maziausiai pateisinamaiS nesimanks$tinimo veiksniais
tiriamyjy pozitiriu yra amzius (sutikimo su teiginiu ¥=1,50+0,79 balo), silpna sveikata (sutikimo
su teiginiu ¥=1,45+0,67 balo) ir abejoné dél fiziniy pratimy daromos jtakos sveikatai (sutikimo
su teiginiu X=1,38+0,63 balo).

[Sanalizavus skirtingo amziaus pareigiiny pozitri | anketoje pateiktas nesimankstinimo
priezastis nustatyta, kad visiems respondentams, iSskyrus penkta amziaus grupe (nuo 40 iki 45
mety), sporto paslaugy brangumas yra (gali biiti) svarbiausia savarankiSko nesimankstinimo
priezastis (sutikimo su teiginiu X nuo 2,52 iki 3,11 balo). Penktos amziaus grupés tiriamiesiems
tokia priezastimi yra neiSsiugdytas poreikis mankstintis (sutikimo su teiginiu ¥=2,50 balo).

Maziausiai svarbia priezastimi savarankiskai nesimankstinti pirmos amziaus grup€s pareigiinams
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yra (gali bati) amzius (sutikimo su teiginiu ¥=1,00 balo), antros ir tre¢ios grupiy pareiginams —
silpna sveikata (sutikimo su teiginiu ¥ nuo 1,37 iki 1,57 balo), o ketvirtos-sestos grupiy
respondentams — abejoné dél fiziniy pratimy daromos jtakos sveikatai (Sutikimo su teiginiu ¥
nuo 1,13 iki 1,44 balo).
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6 pav. Tiriamyjy poZitirio j nesimankstinimo prieZastis raiSka

Respondenty pozitiri | fizinés saviugdos pratybuy poveiki profesinei veiklai atspindéjo
keturi kintamieji. Susumavus ankety rezultatus ir apskaiciavus ju vidutines reikSmes bei pozymiy
reikSmiy sklaida (7 pav. ir 3 priedo 3 lentel¢), i§siskyré dvi kintamyju grupés.

Pirmaja pareigiinuy pozitrio i fizinés saviugdos pratyby itakos profesinei veiklai grupe
sudarantys veiksniai atspindi iy pratyby teigiama poveiki darbinés veiklos kokybei. Tiriamyjy
nuomone geras fizinis pasirengimas jgyjamas fizinés saviugdos pratyby metu palengvina darbing
veikla (sutikimo su teiginiu X¥=4,27+0,82 balo) ir padeda siekti geresniy darbo rezultaty
(sutikimo su teiginiu X=4,36+0,81 balo).

Antraja kintamuyjy grupé sudaro veiksniai atspindintys tiriamyju nepalankia nuostata i tai,
kad geras fizinis pasirengimas neturi jokios jtakos profesinei veiklai (sutikimo su teiginiu
¥=1,98+1,09 balo), o kiino kultiira ir sportas yra nesuderinami darbu ir jam trukdo (sutikimo su

teiginiu ¥=1,37+0,67 balo).
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Pareigiiny poziiir] | fizinés saviugdos motyvus iSreiské dvylika kintamyjuy. Susumavus
ankety rezultatus ir apskai¢iavus ju vidutines reik§mes bei pozymiy reikSmiy sklaida (8 pav. ir 3
priedo 4 lentelé), i$siskyré trys kintamyjy grupés.

Pirmaja tirlamyjy poziturio i fizing saviugda lemianciy motyvy grupe sudaro kiino
tobulinimo veiksniai. Noras pagerinti savo fizines savybes (sutikimo su teiginiu ¥=4,80+0,46
balo), koreguoti fizini iSsivystyma (sutikimo su teiginiu ¥=4,12+0,74 balo), visapusiSkai
tobulinti kiing (sutikimo su teiginiu X=4,37+0,70 balo) bei gerinti sveikata (sutikimo su teiginiu
X¥=4,68+0,57 balo) yra palankiausiai jvertinti fizinés saviugdos motyvai. Sie motyvai vienaip ar
kitaip susij¢ su sveikata, iSvaizda, kiino groziu. Todél galima teigti, kad policininko profesija ne
tik igalioja palaikyti gera fizing forma, ripintis savo sveikata, bet ir patiems pareigiinams yra
labai svarbu kaip jie atrodo, kokia aplinkiniy nuomoné apie juos.

Antraja pagal svarba respondenty pozitrio 1 fizing saviugda lemianciy priezas¢iy grupe
sudaré darbinés veiklos (sutikimo su teiginiu ¥=3,48+1,02 balo) ir asmeninio gyvenimo kokybés
gerinimo motyvai, nes per Sias pratybas galima atsipalaiduoti nuo kasdieninés jtampos (sutikimo
su teiginiu X¥=3,76+1,12 balo) bei siekti fizinés ir dvasinés harmonijos (sutikimo su teiginiu
¥=3,65+0,91 balo).

Treciaja kintamyju grupg sudaré pareiginams artimy zmoniy ir sporto mados daromos
itakos veiksniai. Mazai reik§mingais fizing saviugda lemianciais motyvais tiriamyjy nuomone
yra tévy (sutikimo su teiginiu ¥=2,34+1,07 balo), bendradarbiy (sutikimo su teiginiu
X¥=2,52+1,09 balo) ir draugy (sutikimo su teiginiu X=3,09+1,21 balo) aktyvus gyvenimo biido
daroma jtaka. Dalyvavimas savarankiSkoje fiziné¢je veikloje dél jos madingumo respondenty
nuomone buvo jvardintas paéiu nereik§mingiausiu motyvu skatinanéiu juos fizinei saviugdai
(sutikimo su teiginiu ¥=1,79+0,88 balo)

ISanalizavus skirtingo amziaus pareigiiny pozilrj { fizinés saviugdos motyvus nustatyta,
kad pirmy keturiy amziaus grupiy (iki 40 mety) respondentams svarbiausia priezastimi
savarankiskai fizinei veiklai yra fiziniy savybiy gerinimo (sutikimo su teiginiu ¥ nuo 4,57 iki
5,00 balo) veiksnys. Penktos ir sestos amziaus grupiy (nuo 40 iki 50 mety) pareigliny poZitiriu
tokiu veiksniu yra sveikatos gerinimo (sutikimo su teiginiu X nuo 4,33 iki 4,60 balo) motyvas.
Visy amziaus grupiy, iSskyrus antraja, pareiginu nuomone, Visuomengje vyraujanti
mankstinimosi mada maziausiai jtakoja savarankiskai fizinei saviugdai (sutikimo su teiginiu ¥
nuo 1,67 iki 2,14 balo). Antros amziaus grupés tiriamiesiems tokiu veiksniu yra fiziskai aktyvus

tévy gyvenimo biido jtaka (sutikimo su teiginiu X=1,95 balo).
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8 pav. Tiriamyjy poZiirio raiska i fizing saviugda lemencius motyvus

3.1.2. [vairaus amZiaus pareigiiny fizinio i$sivystymo rodikliai

Fizinis i$sivystymas — morfologiniy ir fiziologiniy organizmo savybiy visuma, rodanti
organizmo fizinio subrendimo btiklg, fizini pajéguma bei harmoninguma. Fizini iSsivystyma
apibiidina morfologiniy poZymiy (bendryjy kiiny dydziy, kiino daliy proporcijuy, konstitucijos) ir
fiziologiniy savybiy visuma tam tikru gyvenimo momentu. Fiziné buiklé taip pat priklauso ir nuo
igimty prady ir iSorinés aplinkos veiksniy (socialiniy, ekonominiy, klimato ar geografiniy salygu,
mitybos, persirgty ligy bei fizinio aktyvumo) (Poderys, 2004).

[$analizavus visas anketas nustatyta, kad visy amziaus grupiy pareigtinai turi antsvorj (9
pav. ir 2 priedo 2 lentel¢). Bendras tiriamyjuy kiino masés indeksas (26,79+2,20) yra 7,20 %
didesnis uz Pasaulinés sveikatos organizacijos ekspertu (World Health Organization, 2003)
rekomenduojama optimalia (KMI=18,5 — 25) kiino svorio norma. Jauniausiy pareigliny svoris
(KMI=26,3242,03) yra ar¢iausiai optimalios kiino svorio normos, ta¢iau 5,32 % virSija joS
maksimalia reikSmeg. Antroje amziaus grupéje kiino masés indeksas (26,42+2,46) optimalaus
kiino svorio maksimalia reikSme virSija 5,72 %. Tai reiskia, kad tiriamieji, kuriy amzius iki 30
mety, kiino svorio ir ligio santykio kontekste yra fiziSkai iSsivystg beveik taip pat. Tq pati galima
pasakyti apie trecios (KMI=26,64+2,36) ir ketvirtos (KMI=26,714+1,84) amziaus grupiy
pareiginy fizini i$sivystyma, kuriy kiino masés indeksas optimalaus kiino svorio maksimalia
reikSme virSija atitinkamai 6,60 % ir 6,88 %. PrasCiausias fizinis iSsivystymas nustatytas
penktoje amziaus grup€je, kurios pareigiiny vidutinis kiino masés indeksas (27,83+1,74) virSija

optimalaus kiino svorio maksimalig reik§mg 11,36 %.
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5 pav. Skirtingo amZiaus tiriamyjy kiino masés indekso rodikliy raiska

3.1.3. Pareigiiny fizinés saviugdos apimtys

Siekiant nustatyti policijos pareigiiny fizinés saviugdos apimtis, tiriamieji anketoje turéjo
nurodyti kiek karty per savaite vykdo savarankiskas kiino kultiiros pratybas (11 klausimas) ir
kiek $ios pratybos trunka laiko (12 klausimas).

Susumavus ankety rezultatus ir apskaiciavus juy vidutines reik§Smes bei pozymiy reikSmiy
sklaida nustatyta (3 priedo 5 lentelé), kad policijos pareigiinai per metus kiekviena savaite
vidutiniskai atlieka 2,94 savarankisky fizinés saviugdos pratyby, kuriy viena vidutiniskai trunka
1 val. 12 min. Tai reiskia, kad fiziniam aktyvumui per savaitg vidutiniskai skiriamos 3 val. 36
min. Tokia savaitiné pratyby trukmé atitinka Pasaulinés sveikatos organizacijos suaugusiems
zmonéms rekomenduojama minimaly fizinio aktyvumo kieki, kuris turi biiti ne trumpesnis kaip
150 min. (BcemupHas opranusaims 37paBooxpanenus, 2010).

Skirtingais mety laikais fizinés saviugdos pratyby skaicius Siek tiek skiriasi. Vasarg ir
rudeni savaranki$kai mankstinamasi atitinkamai 2,95 ir 2,94 karto per savaite. Ziema fizinés
saviugdos savaitiniy pratybuy skai¢ius sumazéja iki 2,88 karto. Tam didziausia jtaka daro oro
salygos, nes joms pasikeitus, tiriamieji dazniausiai nutraukia tam tikry pratyby vykdyma
(futbolas, Siaurietiskas éjimas, bégimas ir pan.) ju nepakeisdami ziemos sporto $aky ar kitomis
pratybomis. Pavasari griztama prie iprastiniy fizinés saviugdos formy ir vykdomy pratyby
skaicius vél padid¢ja iki 2,95 karto per savaite.

Fizinés saviugdos pratyboms daugiausiai laiko skiriama vasara, kai savaitiné ju trukmé
sudaro 3 val. 42 min. (vieny pratyby trukmé 1 val. 14 min.). Rudeni savaitiniy pratyby laikas
sutrumpéja 5,4 % ir siekia 3 val. 30 min. (vieny pratyby trukmé 1 val. 11 min.). Ziema fizinés

saviugdos pratyboms pradedama skirti daugiau laiko ir jos jau trunka 3 val. 32 min. (vieny
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pratyby trukmé 1 val. 14 min.). Pavasarj savaitinés fizinés saviugdos laikas sickia 3 val. 33 min.,
0 vienos pratybos trunka 1 val. 12 min.

Paanalizavus fizinés saviugdos apimtis (10 pav.) ir trukme (11 pav.) tarp skirtingo amziaus
grupiy pareigiiny paaiSkéjo, kad 4 amziaus grupés policininkai, per savaite¢ vidutiniSkai atlieka
3,22 fizinés saviugdos pratyby, kuriy bendra trukme 4 val. 4 min. Tam itakos gali turéti tai, kad
daugelis Siy 35-40 mety respondenty darbinéje veikloje ir asmeniniame gyvenime jau pasieke
didziaja dali uzsibrézty tiksly, todél atsiradus daugiau laisvo laiko, jis skiriamas ir fizinés
saviugdos pratyboms.

Pirmos amZiaus grupés pareigiinai per savaite fizinei saviugdai skiria 3,07 pratybas, kuriy
bendra trukmé 3 val. 49 min. Sis antras rezultatas fizinés saviugdos pratyby kiekio ir trukmés
atzvilgiu gana netikétas, nes Sios amziaus grupés pareiglinai nesenai yra baige mokslus
specializuotose vidaus reikaly sistemos mokymo jstaigose, kur didelis démesys skiriamas
fiziniam rengimui bei stiprinamas teigiamas pozitris i fizing saviugda. Pirmos amziaus grupés
pareigiinai dazniausiai dirba patruliais, tod¢l jiems keliami aukSciausi fizinio pasirengimo
reikalavimai, 0 juos ivykdyti per kasmetinius patikrinimus tikrai reikia nemazai laiko skirti

fizinés saviugdos pratyboms.
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3.1.4. Pareigiiny fizinés saviugdos pobudis

Suskai¢iavus ankety duomenis (3 priedo 6 lentelé) nustatyta, kad populiariausia policijos
pareigiiny fizinés saviugdos forma yra kultiirizmas (jégos pratimai). Sios sporto $akos pratybos
sudaro 16,73 % bendro metinio tiriamyju fizinés saviugdos pratybuy skaiciaus. 14,49 % visy
pratyby skaiciaus tenka bégimui, o tre¢ia pagal populiaruma paminéta kiino rengyba (fitnesas),
kurios dalis bendrame pratyby skaiiuje sudaro 12,91 %. IS Siy rezultaty matyti, kad
respondentams yra svarbus kiino formy tobulinimas, raumeny masés auginimas, Stiprinimas,
raumeny struktiiros ry$kinimas, jégos ugdymas. Siy tiksly siekiama per kultiirizmo ir vienos i jo
kryp¢iy, kiino rengybos (lengvojo kultiirizmo), pratybas, kurios kartu sudaro 29,64 % metinio
tiriamyju fizinés saviugdos pratyby skai¢iaus.

Toliau pagal populiaruma respondenty tarpe seka komandiniai sporto zaidimai — futbolas ir
krepsinis. Siy sporto $aky fizinés saviugdos pratyby dalis sudaro atitinkamai 10,14 % ir 7,51 %
metinio savarankisky pratyby skaiciaus.

Trys populiariausios fizinés saviugdos formos priskirtinos individualiy sporto Saky
kategorijai. Jos nereikalauja dideliy finansiniy i$laidy, o paciy pratyby laikas néra grieztai
apibréztas ir visada gali biiti priderinamas prie dienotvarkés. Todé¢l tokiy fizinés saviugdos
pratyby skaiCius ir trukmé priklauso tik nuo asmeninio noro ir laiko joms skyrimo. Tuo tarpu
komandiniy sporto Saky saviugdos pratybos dazniausiai vyksta nuomojamose salése ir aikstése i$
anksto nustatytu ir nekoreguojamu laiku. Prie Sio laiko savo dienotvarke turinti derinti jau ne
vienas, 0 gana didelé grupé asmeny, dazniausiai i$ ty paciy policijos pareigiiny tarpo.

[$analizavus anketas, netikétai nustatytas gana mazas bokso, jvairiy imtyniy rusiy ir kovos
meny pratyby populiarumas. Siy sporto $aky pratybos sudaro tik 5,17 % bendro metinio
tiriamyju fizinés saviugdos pratyby skaiciaus. Tam grei¢iausiai jtakos turi tai, kad savigynos ir
fizinés prievartos veiksmy mokymasis ir tobulinimas nuolat dominuoja policijos mokymo istaigy
ir policijos komisariaty vykdomy privalomy fizinio parengimo gerinimo pratyby turinyje.

Pazymétina, kad skirtingais mety laikais tiriamyjy tarpe Siek tiek keiciasi fizinés
saviugdos pratyby formos. Palyginus su kitais mety laikais, vasara daugiausiai bégiojama,
zaidziamas futbolas, gana populiariu tampa tinklinis (pliazo tinklinis), dviraciy sportas. Nuo
rudens ima didéti kultiirizmo ir kiino rengybos pratyby populiarumas. Ziemos metu iSauga

bokso, jvairiy kovos meny, krepSinio ir plaukimo pratybuy lankomumas.

3.1.5. Pareigiiny fizinés saviugdos pratyby intensyvumas

Vadovaujantis ivairiomis (Poteliiniené, Slizauskiené, Bendoraitiené, 2007; Aymuk, 1990;
Axmees, 2007; Kom, 1998) fizinio kriivio intensyvumo nustatymo rekomendacijomis buvo
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sudaryta fizinés saviugdos pratyby intensyvumo skal¢ (anketos 13 klausimas), kurioje
respondentai pagal tam tikrus organizmo fiziologinius rodiklius turéjo nurodyti (nuo labai
neintensyvios iki labai intensyvios) savo vykdomy fizinés saviugdos pratyby intensyvuma.

Suskai¢iavus atsakymy rezultatus (3 priedo 7 lentelé) nustatyta, kad neintensyvios fizinés
saviugdos pratybos, kai Sirdies susitraukimy daznis (SSD) svyruoja 110-130 tvinksniy per
minute ribose, sudaro 62,95 % metiniy pratyby skai¢iaus. Vidutinio intensyvumo pratybos (SSD
130-150 tv./min.) uzima 21,22 % metiniy pratyby kiekio. Labai neintensyvioms (SSD iki 110
tv./min.) ir intensyvioms (SSD 150-170 tv./min.) pratyboms tenka atitinkamai 9,35 % ir 6,47 %
bendro metiniame pratyby kiekio. Né vienas tiriamasis nenurodé¢, jog mety bégyje buity atlikes
didelio intensyvumo fizinés saviugdos pratybu.

Ugdomasis (lavinamasis) fizinés veiklos poveikis fizinéms savybéms atsiranda tik
pratimus atliekant intensyvumu, kuris yra didesnis negu 50 % pulso daznio rezervo. Toks fiziniy
savybiy ugdymui minimaliai veiksmingas pratyby intensyvumas nustatomas pagal formule:

SSD rezervas (220 — amzius) — SSD ramybeje busenoje) X 0,50 (pageidaujamo intensyvumo
santyking reikdmé) + SSD rmmybsje busenoe = Minimaliai veiksmingas SSD (Potelifiniené,
Slizauskiené, Bendoraitiené, 2007).

Atsizvelgiant | Sia formule, tiriamyju fizinés saviugdos pratyby metu pasiekiamas
minimalus SSD intensyvumas priklausomai nuo amziaus turéty svyruoti nuo 120 iki 135 tv./min.
Tokio intensyvumo (neintensyvios ir vidutinio intensyvumo) pratybos sudaro 84,17 % metiniy
pareigiiny pratybu kiekio, todél galima teigti, kad ju metu bent minimaliai yra ugdomos ir
lavinamos tam tikros fizinés ypatybés.

ISanalizavus pratyby intensyvumo lygj atskirose amZiaus grupése nustatyta, kad net 98,13
% treCios amZiaus grupés pareigiiny atliekamy fizinés saviugdos pratyby intensyvumas sudaro
salygas fizinei veiklai bent minimaliai daryti ugdomaji (lavinamaji) poveiki fizinéms ypatybéms.
Pirmoje, antroje ir ketvirtoje amziaus grupése tokiy pratyby kiekis svyruoja tarp 89,55 % ir 92,31
% metiniy pratyby kiekio.

Skirtingais mety laikais respondenty atlickamy fizinés saviugdos pratyby intensyvumas
Siek tiek keiciasi, ta¢iau dominuojanciomis iSlieka neintensyvios pratybos. Pavasari maksimaliai
(iki 10,00 %) padidéja intensyviy fizinés saviugdos pratybuy skaic¢ius. Tokj pratyby intensyvumo
lygio padidé¢jima greiciausiai jtakoja artéjantys privalomi fizinio pasirengimo normatyvy
laikymai, kuriems pradedama rimc¢iau ruostis. Vasara neintensyviy pratyby saskaita iki 27,54 %
padidéja vidutinio intensyvumo pratyby kiekis. Kodél vasara iki maksimalaus lygio (11,59 %)
padidéja labai neintensyviy pratybu kiekis, sunku pasakyti. Gal kai kuriuos respondentus jtakoja
s¢kmingai iSlaikyti fizinio pasirengimo normatyvai ir jauciamas tam tikras atsipalaidavimas, o

gal tam jtakos turi pats mety laikas.
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3.2. Pareigiiny bendrojo fizinio parengtumo raiska
3.2.1. Pareigiiny vikrumo raiska

10x10 m Saudyklinio bégimo testa, kuriuo yra vertinamas vikrumas, atliko 341 pareigiinas
(80,24 % tiriamosios imties) — 191 pareigtinas 2011 metais ir 150 pareigiiny 2013 metais.

Susumavus gautus rezultatus (12 pav. ir 4 priedo 1-12 lentelés) nustatyta, kad 2013 metais
pareigiinai §j testa atliko vidutiniskai per 27,52+1.31 sek., tai yra bégo vidutiniu (toliau ~v) 3,63 m/s
grei¢iu. Sis rezultatas yra 2,76 % (0.76 sek.) geresnis negu 2011 mety rezultatas, kai pareigiinai
vikrumo nustatymo testa atliko per 28,28+1.35 sek. (~v=3,54 m/s).

Rezultaty ger¢jimas uzfiksuotas visose amziaus grupése. Pats didziausias progresas matomas
ketvirtoje amziaus grupéje, kai bendras vikrumo nustatymo testo 2013 mety rezultatas 4,87 % (1.33
sek.) geresnis negu 2011 mety rezultatas. Pirmos amziaus grupés rezultatas pageréjo 3,26 % (0.87
sek.). Tam itakos turé¢jo 2011 metais Sios grupés parodytas ne pats geriausias bendras rezultatas, kai
jis buvo 1,74 % (0.48 sek.) prastesnis uZ amziumi vyresniy antros grupés pareigiiny rezultata. Tuo
tarpu $ios grupés rezultatas 2013 metais jau néra pats geriausias. Jis lyginant su 2011 metais, Kai
buvo pats geriausias visy grupiy tarpe, pageréjo maziausial, tai yra 1,08 % (0.29 sek.).

10x10 m Saudyklinio bégimo testo 2013 mety geriausio pirmos amziaus grupé€s testuojamuyju
rezultato (26.64+1,21 sek., ~v=3,75 m/s) ir prasCiausio SeStos amziaus grupés (28.96+1.43 sek.,
~v=3,45 m/s) rezultaty skirtumas sudaro sudaro 8,01 %. 2011 metais Sis skirtumas tarp geriausio
antros amziaus grupés (27.03£0.91 sek., ~v=3,45 m/s) ir prasCiausio SeStos amziaus grupes
(29.46+1.75 sek., ~v=3,39 m/s) rezultaty yra panaSus — 8,99 %.

Apzvelgiant dviejy mety vikrumo nustatymo testo rezultatus matyti, kad jie kiekvienais
metais daugiau ar maziau prastéja su lyg kiekviena amziaus grupe, iSskyrus pirmos — antros grupiy

rezultatus 2011 metais, ir tre¢ios — ketvirtos grupiy rezultatus 2013 metais.
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12 pav. 10x10 metry Saudyklinio bégimo testo rezultatai
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Nedideli procentiniai testo atlikimo skirtumai laiko lygmenyje, tampa kur kas didesni, kai
pasiektas bégimo laikas paver¢iamas i skiriamus taskus (13 pav. ir 5 priedo 2 lentel¢). 2013
metais pareigiinai uz $i testa vidutiniskai gavo 11,45+2,60 tasko, tai yra 13,14 % daugiau negu
2011 metais, Kkai vidutiniSkai buvo surinkta po 10,12+2,58 tasko. Laiko lygmenyje $is skirtumas
yra tik 2,76 %.

Ketvirtoje amziaus grupéje, kur fiksuotas didziausias rezultato pageré¢jimas, 2013 metais
pareigiinai vidutiniskai surinko 11,82+2,51 tasko, tai yra 20,47 % daugiau negu 2011 metais, kai
vidutiniSkai buvo surinkta po 9,4042,63 tasko. Laiko lygmenyje Sis skirtumas yra 4,87 %.

2013 mety geriausias pirmos amziaus grupés ivertinimas (13,14+1,21 tasko) yra 34,01 %
geresnis uz SeStos grupés (8,67+2,94 tasko) prasiausig vidutini jvertinima. 2011 metais Sis
skirtumas tarp geriausio antros amziaus grupés (12,54+1,77 tasko) ir prasciausio SeStos amziaus
grupes (8,00+3,08 tasko) ivertinimy yra 36,20 %. Laiko lygmenyje $is skirtumas 2013 metais yra
8,01 %, 0 2011 metais 8,99 %.
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13 pav. 10x10 metry Saudyklinio bégimo testo rezultaty jvertinimas

3.2.2. Pareigiiny greitumo raiska

Kaip alternatyva 10x10 m Saudyklinio bégimo testui, kuriuo nustatomas vikrumas,
pareigiinams suteikta galimybé pasirinkti 100 m bégimo testa, kuriuo jvertinamas greitumas. Si
testa atliko 83 pareiglinai (19,53 % tiriamosios imties) — 55 pareigiinai 2011 metais ir 28
pareigiinai 2013 metais.

Susumavus gautus rezultatus (14 pav. ir 4 priedo 1-12 lentelés) nustatyta, kad 2011 metais
pareigiinai vidutiniSkai §j testa atliko per 14.42+1.37 sek., tai yra bégo vidutiniu 6,93 m/s greiéiu.
Sis rezultatas yra 1,32 % (0.19 sek.) geresnis negu 2013 mety rezultatas, kai pareigiinai greitumo
nustatymo testa vidutiniskai atliko per 14.61+1.16 sek. (~v=6,84 m/s).

Anlizuojant Sio testo rezultatus pateiktame grafike (14 pav.) i akis krinta tai, kad jis tarsi ir

neatspindi auksciau pateikty bendry metininy vidutiniy rezultaty. Net keturiose amziaus grupése
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2013 metais pareigiiny parodyti rezultatai yra geresni negu 2011 mety rezultatai, 0 ketvirtoje
grupéje jie prastesni tik 0,07 % (0.01 sek.). Tik penktoje amziaus grupéje 2011 mety rezultatas
(14.81£1.57 sek., ~v=6,75 m/s) yra 2,56 % (0.38 sek.) geresnis uz 2013 mety tos pacios grupés
pareigiiny parodyta rezultata (15.19+0.71 sek., ~v=6,58 m/s).

Pats didziausias rezultaty progresas matomas pirmoje amziaus grup¢je, kai bendras testo
atlikimo greitis 2013 metais (12.70+0.00 sek. ~v=7,87 m/s) yra 8,58 % (1.09 sek.) geresnis negu
2011 mety rezultatas (13.79+0.65 sek., ~v=7,25 m/s). Antroje, treCioje ir Sestoje amziaus grupése
rezultatai lyginant su 2011 metais pageréjo atitinkamai 1,01 % (0.14 sek.), 0,43 % (0.06 sek.) ir
0,99 % (0.18 sek.).

Apzvelgiant dviejy mety greitumo nustatymo testo rezultatus matyti, kad jie kiekvienais
metais prastéja su lyg kiekviena amziaus grupe. ISskyrus 2013 mety pirmos grupés rezultata, kiti
pirmy triju amziaus grupiy (iki 35 mety) testo rezultatai prastéja nedaug. Palyginus su jais,
ketvirtos ir penktos amziaus grupiy (nuo 35 iki 45 mety) rezultatai pablogejo daugiau. Sestos

amziaus grupés pareiginy tarpe greitumo fiziné savybé yra akivaizdziai susilpnéjusi.
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Kaip ir vikrumo nustatymo teste, taip ir Siame greitumo nustatymo teste nedideli
procentiniai rezultaty skirtumai laiko lygmenyje, tampa kur kas didesni, kai pasiektas bégimo
laikas paver¢iamas i skiriamus taskus (15 pav. ir 5 priedo 2 lentel¢). 2011 metais pareiginai uz $j
testa vidutiniS$kai gavo 9,714+2,73 tasko, tai yra 5,43 % daugiau negu 2013 metais, kai
vidutiniskai buvo surinkta po 9,21+2,42 tasko. Laiko lygmenyje Sis skirtumas yra tik 1,32 %.

Pirmoje amziaus grupéje, kur fiksuotas didZiausias rezultato pager¢jimas, 2013 metais
pareigiinai vidutiniskai surinko 13,00+0,00 tasko, tai yra 15,38 % daugiau negu 2011 metais, kai
vidutiniskai buvo surinkta po 11,00£1,41 tasko. Laiko lygmenyje Sis skirtumas yra 8,58 %.

2011 mety geriausias pirmos amziaus grupés ivertinimas (11,00+£1,41 tasko) yra 45,45 %
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geresnis uz Sestos grupés (6,00+1,41 tasko) vidutini jvertinima. 2013 metais Sis skirtumas tarp
geriausio pirmos amziaus grupés (13,00+0,00 tasko) ir prasiausio SeStos amziaus grupés
(6,0043,46 tasko) ivertinimy yra 53,85 %. Laiko lygmenyje Sis skirtumas 2011 metais sudaré
17,48 %, 0 2011 metais 26,30 %.
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15 pav. 100 metry bégimo testo rezultaty jvertinimas

3.2.3. Bendrosios iStvermés islavinimo rodikliai

Policijos pareigiiny bendroji iStvermé buvo tiriama vidutiniy (1000 m) ir ilgojo (3000 m)
nuotoliy bégimy (Stonkus, 1996, 2002) testais. Pirmy trijy amziaus grupiy vyrai privalomai bégo
3000 m. distancija. 1000 m distancija, kaip alternatyva 3000 m bégimui, gal¢jo rinktis vyrai
priklausantys ketvirtai amZiaus grupei ir vyresni, taip pat visi pareigiinai pagal darbo pobidi
priskirti treCiam lygiui.

3000 m bégimo testa atliko 172 pareigtinai (40,47 % tiriamosios imties) — 111 pareigiiny
2011 metais ir 61 pareigiinas 2013 metais.

Susumavus gautus rezultatus (16 pav. ir 4 priedo 1-7, 9 lentelés) nustatyta, kad 2013
metais pareigiinai §j testa atliko vidutiniskai per 15:1441:34 min., tai yra bégo vidutiniu 3,28 m/s
grei¢iu. Sis rezultatas yra 4,70 % (0:43 min.) geresnis uz 2011 mety rezultata, kai pareigiinai §
bendrosios iStvermés nustatymo testa atliko per 15:57+1:40 min. (~v=3,13 m/s).

Pirmose trijose amziaus grupése akivaizdziai geresni testo rezultatai uzfiksuoti 2013
metais. Pirmos grupés rezultatas (14:21+1:33 min., ~v=3,38 m/s) yra 4,88 % (0:42 min.) geresnis
negu 2011 mety testo jveikimo laikas (15:03£1:54 min., ~v=3,32 m/s). Antroje amziaus grupéje
Sis skirtumas sudaré 6,43 % (0:57 min.), o tre¢ioje grupéje 3,72 % (0:35 min.).

2011 metais penki pareigiinai i§ ketvirtos ir penktos grupiy pasirinko bégti 3000 m nuotolj,
nors pagal amziy gal¢jo bégti trumpesng (1000 m) distancija. 2013 metais tokiy pareigiiny

nebuvo, todél bendrosios iStvermés kitimo tendencijy Siose amziaus grupésse palyginti negalima.
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2011 metais penktos grupés vyrai testa atliko 1,01 % (0:10 min.) greiiau negu amziumi jaunesni
ketvirtos grupés atstovai.

Didziausias rezultaty pagerjimas matomas antroje amziaus grupéje, kai bendras testo
atlikimo greitis 2013 metais 0:57 min. arba 6,43 % geresnis negu 2011 mety rezultatas.

2013 mety geriausias pirmos amziaus grupés Vidutinis testo atlikimo rezultatas
(14:21£1:33 min., ~v=3,38 m/s) yra 9,41 % didesnis negu prasc¢iausias tre¢ios amziaus grupés
(15:42£1:42 min., ~v=3,18 m/s) rezultatas. 2011 metais (neatsizvelgiant | ketvirta ir penkta
amziaus grupes) $is skirtumas tarp geriausio pirmos amziaus grupés (15:03+1:54 min., ~v=3,32
m/s) ir pras¢iausio tre¢ios amziaus grupés (16:17+1:26 min., ~v=3,07 m/s) sudaro 8,19 %.

Apzvelgiant dviejy mety bendrosios iStvermés nustatymo 3000 metry bégimo testo
rezultatus matyti, kad daugiau ar maziau prastéja su lyg kiekviena amziaus grupe, iSskyrus

ketvirtos — penktos grupiy rezultatus 2011 metais.
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16 pav. 3000 metry bégimo testo rezultatai

3000 m bégimo testo laika pavertus i skiriamus taskus (17 pav. ir 5 priedo 2 lentel¢), 2013
metais pareigiinai uz §j testa vidutini$kai gavo 6,3442,94 tasko, tai yra 20,35 % daugiau negu
2011 metais, kai vidutiniskai buvo surinkta po 5,05+3,02 tasko. Laiko lygmenyje Sis skirtumas
yra 4,70 %.

Antroje amziaus grupéje, kur fiksuotas didZiausias rezultato pageré¢jimas, 2013 metais
pareigiinai vidutiniSkai surinko 23,21 % daugiau tasky negu 2011 metais. Laiko lygmenyje Sis
skirtumas yra 8,58 %.

2013 mety geriausias pirmos amziaus grupés ivertinimas (8,00+£3,07 tasko) yra 30,87 %
geresnis uz prasciausia trec¢ios grupés (5,53+3,05 tasko) vidutini jvertinima. 2011 metais Sis

skirtumas tarp geriausio pirmos amziaus grupés (6,67+3,65 tasko) ir pras€iausio (neatsizvelgiant
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1 ketvirta ir penkta amziaus grupes) tre¢ios amziaus grupés (4,49+2,59 tasko) jvertinima yra
32,68 %. Laiko lygmenyje $is skirtumas 2013 metais yra 9,41 %, o 2011 metais 8,19 %.
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17 pav. 3000 metry bégimo testo rezultaty jvertinimas

1000 m bégimo testa atliko 252 pareigiinai (59,29 % tiriamosios imties) — 135 pareigiinai
2011 metais ir 117 pareigiiny 2013 metais.

Susumavus gautus rezultatus (18 pav. ir 4 priedo 1, 3, 5-12 lentelés) nustatyta, kad 2013
metais pareiglinai $j testa atliko vidutiniSkai per 4:59+0:47 min., tai yra bégo vidutiniu 3,34 m/s
grei¢iu. Sis rezultatas yra tik 1,34 % (0:04 min.) geresnis uz 2011 mety rezultata, kai pareigiinai
§i bendrosios iStvermés nustatymo testg atliko per 5:03+0:38 min. (~v=3,30 m/s).

2013 mety rezultatai su amZiumi nuolat prastéja kiekvienoje grupéje. Distancija
greiCiausiai, per 4:43+0:49 min., nubégo tre¢ios amziaus grupés atstovai, tai yra jie bégo
vidutiniu 3,53 m/s grei€iu. Jie trasoje uztruko 2,83 % (0:08 min.) trumpesni laika negu ketvirtos
amziaus grupés (4:51£0:43 min., ~v=3,44 m/s), 7,07 % (0:20 min.), penktos amZiaus grupés
(5:03+0:50 min., ~v=3,30 m/s) ir 13,78 % (1:39 min.) trumpesnj laiko tarpa negu Sestos amziaus
grupés (5:22+0:49 min., ~v=3,10 m/s) pareigiinai.

2011 metais 1000 m nuotolj grei€iausiai, per 4:00+0:00 min., nubégo antros amZiaus
grupés atstovas, tai yra bégo vidutiniu 4,17 m/s greiciu. Jis trasoje uztruko 22,50 % (0:30 min.)
trumpesni laika negu pirmos amziaus grupés pareigiinai (4:54+0:55 min.). Distancijoje sugaisto
laiko skirtumai tarp pirmos, penktos (4:57+0:33 min.), ketvirtos (5:06+0:43 min.) ir SeStos
(5:1040:28 min.) amziaus grupiy sudaré tik 0:16 min. arba 5,44 %. Kiek netikétai prasCiausiai,
per 5:33+0:37 min., testa atliko treCios amziaus grupés pareigiinai, kuriy parodytas laikas 6,90 %
(0:23 min.) blogesnis uz artimiausia Sestos grupés laika, ir net 27,93 % (1:33 min.) prastesnis uz
geriausig antros grupés laika.

Antros ir tre¢ios amziaus grupiy parodytiems labai skirtingiems rezultatams (geriausias ir

blagiausias) itakos turéjo tai, kad testa atliko mazas skaiCius Siose grupése esanciy tiriamuyjy.
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Antroje grupé€je buves tik vienas pareigiinas distancija prabégo labai gerai, o du trecCios grupés
atstovai pasirodé silpnai, ir ju bendras laikas gavosi prastas. Tuo tarpu pirmos, ketvirtos-Sestos
grupiy tiriamyjy buvo gana didelis kiekis ir ju parodyti rezultatai yra apyligiai.

2013 mety geriausias trecios amziaus grupes vidutinis testo atlikimo rezultatas yra 13,78 %
didesnis negu SesStos amziaus grupés rezultatas. 2011 metais (neatsiZvelgiant | pirma ir antra
amziaus grupes, nes 2013 metais tiriamyjuy $iose grupése nebuvo) Sis skirtumas tarp geriausio
penktos amziaus grupés trecios amziaus grupés sudaro 12,12 %.

Didziausias rezultato pageréjimas fiksuotas trecioje amziaus grup€je. 2013 metais tiriamieji
nuotoli nubégo 21,98 % (0:50 min.) grei¢iau negu 2011 metais. [domu pastebéti, kad 2011 metais

tai buvo prasciausias testo jveikimo laikas, o po dvieju mety rezultatas tapo paciu geriausiu.
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18 pav. 1000 metry bégimo testo rezultatai

1000 m bégimo testo laika pavertus i skiriamus taskus (19 pav. ir 5 priedo 2 lentel¢), 2013
metais pareigiinai uz $j testa vidutiniskai gavo 7,34+3,41 tasko, tai yra 7,49 % daugiau negu 2011
metais, kai vidutiniSkai buvo surinkta po 6,79+3,04 tasko. Laiko lygmenyje $is skirtumas yra 1,34
%.

TreCioje amziaus grupéje, kur fiksuotas didziausias rezultato pageréjimas, 2013 metais
pareigiinai vidutiniS§kai surinko 47,06 % tasku daugiau negu 2011 metais. Laiko lygmenyje $is
skirtumas yra 21,98 %.

2013 mety geriausias tre¢ios amziaus grupés ivertinimas (8,50+4,95 tasko) yra 34,59 %
geresnis uz prasCiausia SeStos grupés (5,56+3,54 taSko) vidutini ivertinima. 2011 metais Sis
skirtumas (neatsizvelgiant | pirma ir antra amziaus grupes) tarp geriausio penktos amziaus grupés
(7,1242,80 tasko) ir prasciausio tre¢ios amziaus grupés (4,5042,12 tasko) jvertinimy yra 36,80 %.
Laiko lygmenyje §is skirtumas 2013 metais yra 13,78 %, 0 2011 metais 12,12 %.
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19 pav. 1000 metry bégimo testo rezultaty jvertinimas

3.2.4. Funkcinés jégos iSlavinimo rodikliai

Nustatant funkcinés jégos iSlavinima pareigiinai pasirinktinai atliko prisitraukimy prie
skersinio arba ranky lenkimo ir tiesimo nuo horizontalios atramos (atsispaudimy) testa.

Prisitraukimy prie skersinio, arba peré¢jimo i§ zemesnés kybojimo padéties i aukstesng
lenkiant rankas (Stonkus, 1996), testa atliko 119 pareigiiny (28,00 % tiriamosios imties) — 60
pareigiiny 2011 metais ir 59 pareigiinai 2013 metais. Atliekant §i testa pagrindinis kriivis teko
ranky dvigalviams Zzasty (lenkiamiesiems), dilbiy bei nugaros placiausiems, didiesiems
apvaliesiems, rombiniams raumenims ir apatinei trapecinio raumens daliai.

Susumavus gautus rezultatus (20 pav. ir 4 priedo 1-12 lentelés) nustatyta, kad 2011 metais
pareigiinai vidutiniskai atliko 10,98+3,12 prisitraukimo, tai yra 18,67 % daugiau negu 2013
metais, kai pareigiinai vidutiniskai pristrauké po 8,93+4,46 karto.

Pirmose penkiose amziaus grupése 2011 mety rezultatai yra geresni, ir tik SeStoje grupéje
2013 metais fiksuotas 14,00 % geresnis rezultatas. Skirtingais metais vidutini§kai daugiausiai
karty prisitrauké pirmos amziaus grupés pareigiinai. Taciau padaryty prisitraukimy skaicius
suprastéjo 22,45 %, tai yra nuo 14,83+5,91 karto 2011 metais iki 11,50+3,79 karto 2013 metais.
Didziausias rezultaty suprastéjimas stebimas penktoje amziaus grupéje, kur jis sumazejo 47,25 %
nuo 12,00+2,98 karty 2011 metais iki 6,3342,28 karto 2013 metais.

2011 mety geriausias pirmos amziaus grupés vidutinis testo atlikimo rezultatas yra 42,01
% didesnis negu prasciausias SesStos amziaus grupés rezultatas (8,60+3,71 karto). 2013 metais $is
skirtumas tarp geriausio pirmos amziaus grupés ir pras¢iausio (6,33+2,28 karto) penktos amziaus
grupés sudaro 44,96 %.

Jeigu Kiek netikétai geri 2011 metais pasiekti testo rezultatai ketvirtoje (11,30+3,36 karto)
ir penktoje (12,00+2,98 karty) amziaus grupése, ir 2013 metais Sestoje (10,00+6,24) amziaus
grup¢je, galima teigti, jog funkcingé jéga tirty pareigiiny tarpe mazg¢ja didéjant jy amziui.
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Pagal numatyta vertinimo sistema, Sio testo rezultatai verCiami | balus pagal sistema
,»vienas prisitraukimas — vienas balas“ (taip vertinama iki 14 baly, 0 15 ir didesnis padaryty
prisitraukimy skai¢ius vertinamas 15 baly). Todél pavertus padarytus priSitraukimus i taskus,
rezultatas 12,34 % sumazéjo tik 2011 metais pirmoje (nuo 14,83+5,91 pakartojimo iki
13,00+2,24 tasko) ir 2013 metais 6,70 % SeStoje (nuo 10,00+6,24 pakartojimo iki 9,33+5,13
tasko) bei 11,65 % ketvirtoje (nuo 8,58+6,61 pakartojimo iki 7,58+3,94 tasko) amziaus grupése.
Kitose amziaus grupése vidutinis padaryty prisitraukimy skaicius buvo ivertintas tokiais paciais

balais.
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20 pav. Prisitraukimy prie skersinio testo rezultatai

Ranky lenkimo ir tiesimo nuo horizontalios atramos (atsispaudimy) arba per¢jimo i
Zemesnés atremties | aukStesng tiesiant rankas (Stonkus, 1996), testa atliko 304 pareigiinai (71,53
% tirlamosios imties) — 185 pareigiinai 2011 metais ir 119 pareigiiny 2013 metais.

Atliekant §j testa pagrindinis krivis teko ranky trigalviams zasty (tiesiamiesiems), kriitinés
ir peciy priekinés dalies raumenims.

Susumavus gautus rezultatus (21 pav. ir 4 priedo 1-12 lentelés) nustatyta, kad 2011 metais
pareigiinai vidutiniSkai atliko 34,45+19,82 atsispaudimo, tai yra 26,09 % daugiau negu 2013
metais, kai pareigiinai vidutini$kai atsispaudé nuo horizantalios atramos po 25,46+18,10 Kkarto.

Penkiose amziaus grupése 2013 mety rezultatai yra prastesni negu 2011 metais. Sestoje
amziaus grupéje fiksuotas 59,17 % (12,07 atsispaudimo) prastesnis testo atlikimo rezultatas.
Tam gana daug jtakos turéjo pusés tiriamyjy padarytas minimalus testui jvertinti reikalingas
atsispaudimy  skaiCius. Antroje amziaus grupéje rezultatai blogesni 42,42 % (19,91
atsispaudimo). Tam turéjo itakos tai, jog 2011 metais Sios grupés pareigiinai testa atliko

geriausiai (todél buvo galima tikétis rezultato suprastéjimo), o taip pat nedidelis (n=6) 2013
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metais testa atlikiusiy tiriamyjy skaicius, i§ kuriy vienas rezultatas yra minimalus. Trecioje
amziaus grupéje testo atlikimo rezultatas prastesnis 9,29 % (4,03 atsispaudimo), ketvirtoje —
29,13 % (9,59 atsispaudimo) ir penktoje 4,15 % (0,95 atsispaudimo).

Vieninteléje pirmoje amziaus grupéje fiksuotas rezultaty pageréjimas 36,69 % (21,10
atsispaudimo). Tam turéjo jtakos gana prasti Sios grupés rezultatai 2011 metais, bei nedidelis
(n=2) 2013 metais testa gerai atlikiusiy tiriamyjy skaicius.

2011 mety geriausias antros amziaus grupés vidutinis testo atlikimo rezultatas
(44,58+20,85 pakartojimai) yra 54,24 % didesnis negu prasCiausias SeStos amziaus grupés
rezultatas (20,40+10,79 pakartojimo). 2013 metais Sis skirtumas tarp geriausio pirmos amziaus
grupés (57,50+£10,61 pakartojimo) ir prasciausio (8,33+4,08 pakartojimo) SeStos amziaus grupés
sudaro net 85,51 %.
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21 pav. Ranky lenkimo ir tiesimo nuo horizontalios atramos (atsispaudimy) testo rezultatai

Padaryty atsispaudimy nuo horizantalios atramos skai¢iy pavertus i skiriamus taskus (22
pav. ir 5 priedo 2 lentelé), 2011 metais pareigiinai uz $i testa vidutiniskai gavo 6,87+3,97 tasko,
tai yra 1,16 % daugiau negu 2013 metais, kai vidutiniskai buvo surinkta po 6,79+3,04 tasko.
Padaryty atsispaudimy skaiciaus lygmenyje Sis skirtumas yra net 26,09 %.

Pirmoje amziaus grup¢je, kur fiksuotas didziausias rezultato pageréjimas, 2013 metais
pareigtinai vidutiniskai surinko 37,39 % tasky daugiau negu 2011 metais. Padaryty atsispaudimy
skaiCiaus lygmenyje $is skirtumas yra 36,69 %.

2011 mety geriausias antros amziaus grupés jvertinimas (8,88+4,23 tasko) yra 54,95 %
geresnis uz prasCiausia SeStos grupés (4,00+2,11 tasko) vidutinj jvertinima. 2013 metais Sis
skirtumas tarp geriausio antros amziaus grupés (11,50+2,12 tasko) ir prasCiausio Se$tos amziaus
grupés (1,67+0,82 tasko) ivertinimy yra net 85,48 %. Padaryty atsispaudimy skaiciaus lygmenyje
Sis skirtumas 2011 metais yra 54,24 %, o 2013 metais 85,51 %.
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22 pav. Ranky lenkimo ir tiesimo nuo horizontalios atramos (atsispaudimy) testo

rezultaty jvertinimas
3.2.5. Kompleksinis fizinis parengtumas
Palyginus tarpusavyje visy atlikty fizinio parengtumo tyrimo testy rezultatus (23 pav.)

mustatyta, kad 2013 metais pareigiinai vidutiniskai surinko po 24,34+5,85 balo, tai yra 2,14 %

daugiau negu 2011 metais, kai pareigtinai vidutiniskai surinko po 23,82+5,54 balo.
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23 pav. Pareigiiny kompleksinio fizinio parengtumo kaita

Pirmose keturiose amziaus grupése galutinis 2013 mety kompleksinio fizinio parengtumo
rezultatas yra geresnis negu 2011 mety rezultatai, o penktoje amziaus grupéje surinkty baly suma
mazesné tik 0,73 % (0,19 balo).

Pirmoje amziaus grup¢je nustatytas didziausias policijos pareigiiny kompleksinio fizinio

parengtumo pageréjimas, kuris 2013 metais padidéjo 14,96 % (4,88 balo). Antroje amziaus
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grupéje Sis rezultatas (lyginant su 2011 metais) pakilo 0,84 % (0,88 balo), trecioje — 6,83 %
(1,74 balo), ketvirtoje — 5,84 % (1,44 balo). Tik vyriausiu policijos pareigliny tarpe fiksuotas
7,92 % (1,51 balo) bendras rezultaty prastéjimas.

2013 metais skirtumas tarp daugiausiai baly visy testy metu surinkusiy pirmos amziaus
grupés (32,63+3,20 balo) ir maziausiai juy surinkusiy SeStos amziaus grupés (17,56+9,70 balo)
pareiginy yra 46,18 %. 2011 metais $is skirtumas (atitinkamai tarp 27,75+6,39 balo ir
19,07+6,37 balo) yra 31,28 %.

Analizuojant policijos pareigliny bendra fizinio pajégumo struktira matyti (24 pav.), kad
rezultatai 2013 metais pageréjo dviejuose vertinimo segmentuose. Greitumo ir vikrumo tyrimo
testy rezultaty vidutiniai jverciai lyginant juos su 2011 metais yra didesni 9,64 %, o bendrosios
iStvermeés nustatymo testy didesni 13,97 %. Tuo tarpu funkcinés jégos nustatymo testy vidutiniai
iverciai yra prastesni 20,15 % negu 2011 metais.

2011 ir 2013 metais pareigiiny vidutiniSkai surinkty baly didZiausia dali, tai yra 41,95 % ir
45,53 %, sudaro greitumo arba vikrumo testy metu surinkti balai. Bendrosios iStvermés
nustatymo testy metu surinkty baly dalis bendroje sumoje padidéjo nuo 25,26 % iki 28,79 %.
Tuo tarpu funkcinés jégos nustatymo testy metu surinkty baly dalis bendroje sumoje sumazejo

nuo 32,79 % iki 25,68 %.
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24 pav. Policijos pareigiiny fizinio pajégumo struktiira

Palyginus tarpusavyje ivairiy amziaus grupiy atlikty testy vidutinius jvertinimus, galima
matyti, kaip kinta tiriamyjy fizinés ypatybés priklausomai nuo amziaus.

2011 metais visy amziaus grupiy tiriamieji geriausiai atliko testus, kuriais buvo vertinamos
greitumo ir vikrumo fizinés savybés (25 pav.). Siy testy vidutiniai jveréiai su amZiumi nuolat

mazejo (iSskyrus antra ir pirma amziaus grupes, kur vyresni pareigiinai surinko 0,42 balo arba
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3,53 % ju daugiau), taciau bendroje baly sumoje sudaré didziausia dalj — nuo 44,18 % trecioje
amziaus grupéje iki 39,90 % ketvirtoje amziaus grupéje.

Lyginant tarpusavyje bendrosios iStvermes ir funkcinés jégos testy rezultatus matyti, kad
pirmos-ketvirtos amziaus grupés pareigiinai funkcinés jégos testus atliko ir uz juos surinko
daugiau baly negu atlikdami bendrosios istvermeés testus. Siy keturiy amziaus grupiy pareiginai
funkcinés jégos testy metu surinko nuo 42,03 % (antra grupé) iki 14,30 % (tre¢ia grupé) daugiau
baly negu atlikdami iStvermés testus. Tuo tarpu penktos-Sestos amziaus grupiy pareigiinai
bendrosios iStvermés testus atliko geriau, ir uz juos surinko atitinkamai 13,47 % ir 4,66 %

daugiau baly, negu atlikdami funkcinés jégos testus.
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25 pav. Jvairiy amZiaus grupiy policijos pareiginy 2011 mety fizinio pajégumo struktiira

2013 metais visy amziaus grupiy tiriamieji kaip ir 2011 m. geriausiai atliko testus, kuriais
buvo vertinamos greitumo ir vikrumo fizinés savybés (26 pav.). Siy testy vidutiniai jverdiai su
amziumi nuolat mazéjo (iSskyrus ketvirta ir treCia amziaus grupes, kur vyresni pareiglinai
surinko 0,05 balo arba 0,43 % ju daugiau), taciau bendroje baly sumoje sudaré didziausia dalj —
nuo 46,61 % ketvirtoje amziaus grupéje iki 40,29 % pirmoje amziaus grupéje.

Lyginant tarpusavyje bendrosios iStvermes ir funkcinés jégos testy rezultatus matyti, kad
pirmos-treCios amziaus grupés pareigtinai funkcingés jégos testus atliko ir uz juos surinko daugiau
baly negu atlikdami bendrosios i§tvermés testus. Siy triju amziaus grupiy pareigiinai funkcinés
jégos testy metu surinko nuo 33,06 % (tre¢ia grupé) iki 8,73 % (antra grupé) daugiau baly negu
atlikdami iStvermés testus. Tuo tarpu ketvirtos-Sestos amziaus grupiy pareigiinai bendrosios
iStvermés testus atliko geriau, ir uz juos surinko nuo 34,03 % (penkta grupé) iki 24,10 % (Sesta

grupé) daugiau baly, negu atlikdami funkcinés jégos testus.
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26 pav. [vairiy amZiaus grupiy policijos pareigiiny 2013 mety fizinio pajégumo struktiira

Apibendrinant galima teigti, kad su amziumi pas policijos pareigtinus keciasi dviejy fiziniy
ypatybiy, iStvermes ir jégos, santykis — iStvermé geré¢ja, o jéga prastéja. Tuo tarpu greitumo ir
vikrumo fizinés ypatybés yra geriausiai iSvystytos, ju raiSka mazéja did¢jant amziui, taciau
santykis su iStverme ir jéga (atitinkamai 41,95 %, 25,26 % ir 32,79 % 2011 metais, bei — 45,53
%, 28,79 % ir 25,62 % 2013 metais) bendro kompleksinio fizinio parengtumo struktiiroje islicka

dominuojantis.

3.3. Metinis pareigiino fizinés saviugdos pratyby modelis

Siekiant jvertinti pareiglino biiting parengti ir praktinius gebéjimus, visi vidaus reikaly
sistemos statutiniai pareigiinai viena karta per metus privalo atlikti kompleksa fiziniy pratimuy,
susijusiy su jéga, greiGiu ir iStverme. Siuos pratimus reikia atlikti per nustatyta laika (bégimas
Saudykle 10x10 m.; 100, 1000 ir 3000 m. bégimai) ar padaryti tam tikra pakartojimy skaiciy
(prisitraukimai prie skersinio ir atsispaudimai) bei surinkti atitinkamai nustatyta tasky skaiciy.

Padéti pareiginams pasiruo$ti Siy normatyvy laikymui Salies teritoriniai policijos
komisariatai organizuoja fizinio ir specialaus (fizinés prievartos veiksmy mokymo ir Saudybos)
parengimo pratybas. Sioms pratyboms per savaite tarnybos metu turi biti skiriamos ne maziau
kaip 2 valandos. Kaip Siame darbe buvo minéta, policijos komisariatai kiekviena savaitg visiems
pareigiinams neorganizuoja fizinio pasirengimo gerinimo pratyby. O vykdomy pratyby turini
sudaro fizinés prievartos veiksmy mokymasis ir tobulinimas. Todél §iuo metu yra susiklosc¢iusi

keista praktika, kai per formalyji fizini ugdyma néra skiriama démesio konkreciy fiziniy savybiy
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lavinimui, o per privalomus normatyvy laikymus jos yra testuojamos. Taigi greitumo, vikrumo,
iStvermes ir funkcines jégos lavinimas paliekamas neformaliai pareigiiny fizinei saviugdai.

Siekiant padéti pasirengti kasmetiniam privalomam fizinio parengtumo normatyvy
laikymui, Sio darbo autorius sudaré metinj fizinés saviugdos modelj vidutiniam statistiniui 37
mety (Skvernelis, 2013) policijos pareiginui.

Metiniame pratyby plane (1 lentel¢) daugiausiai démesio skiriama funkcinés jégos
lavinimui, nes 2013 metais ketvirtos amziaus grupés pareigiiny (kuriai priklausyty vidutinis
statistinis 37 mety pareigiinas) vidutiniai jver¢iai uz atliktus prisitraukimy prie skersinio ir
atsispaudimy nuo Zemés testus, buvo 2,07 % prastesni negu 2011 metais. Siuo metu tai
prasciausiai iSvystyta privalomai testuojama 35-39 mety amziaus grupés policijos pareigliny
fiziné savybé. Nemazas démesys metiniame pratybu plane skiriamas ir bendrosios iStvermés
lavinimui, nes praktika rodo, kad dauguma policijos pareigiiny 1000 ar 3000 metry distancija
nubéga tik vieng arba du kartus per metus — laikydami, o nesurinkus reikiamo minimalaus baly
skaiCiaus, perlaikydami $iy nuotoliy bégimo testus.

Maziausiai démesio Siame plane skiriama greitumo ir vikrumo fiziniy savybiy specialiam
lavinimui, nes tai geriausiai i§vystytos policijos pareigiiny fizinés ypatybés. Vidutiniai {verciai uz
100 m ir 10x10 m Saudyklinio bégimo atliktus testus yra auksc¢iausi visy atlikty testy tarpe. 2013
metais pareiginy vidutiniSkai surinkty baly 45,53 % sudaro greitumo arba vikrumo testy metu
surinkti balai. Todé¢l iy savybiu palaikymui esamame lygyje pakanka 1-2 kartus per ménesi

dalyvauti futbolo, krepsinio, tinklinio ar kito komandinio spoto pratybose.

Metinis fizinés saviugdos pratyby planas

Fiziniy savybiy ugdymo ir lavinimo metinis makrociklas prasideda birzelio ménesj, o
baigiasi privalomu fizinio parengtumo normatyvy laikymu geguzés ménesio pabaigoje.

Sio metinio fizinés saviugdos pratyby plano jvadini mezocikla sudaro birzelio (ivadinis
mikrociklas) ir liepos (maZo fizinio kriivio mikrociklas) ménesio pratybos. Siy pratyby metu
policijos pareigiino organizmo itraukimas i aktyvia veikla, rengiant ji didesniems kriiviams.

Funkcinés jégos lavinimo pratybos vykdomos viena karta per savaitg. Ju metu treniruojami
visy kiino daliy raumenys. Kriitinés, nugaros, dvigalviams zasty, trigalviams zasty, peciy, koju ir
pilvo raumenims lavinti atlickama po viena pratima. Birzelio ménesi visi pratimai daromi 4
kartus po 10 pakartojimy. Pilvo raumeny lavinimo pratimas atliekamas po 20 pakartojimy. Tokiy
pratyby trukme apie 70 min.

Liepos ménesio savaitiniy pratyby kiekis iSlieka nepakitgs, ju metu atliekamy pratimy

serijy ir pakartojimu skaiCius nesikeicia, taciau | pratyby turini jtraukiami papildomi trys
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pratimai didziyju raumeny grupiy (kriitininés, nugaros ir koju) lavinimui. Pratybuy trukmé
pailgéja iki 75 min.

Bendrosios iStvermés ugdymo pratybos taip pat pradedamos rengti birzelio ménesi,
netrukus po privalomy fizinio parengtumo normatyvy laikymo. Siy pratyby periodiskumas —
vienas kartas per savaitg. Pirmus tris ménesius pratybos vykdomos taikant intervalinio bégimo
metoda. Sio metodo tikslas — pagerinti bendra organizmo pajéguma, t. y. kvépavima bei Sirdies
veikla. Birzelio ménesi pirmy dvieju pratyby metu bégama 1 min. intervalais, tarp ju iterpiant 1
min. sportinio €jimo. Taip treniruojamasi po 20 minuc¢iuy. Per keturias sekancias pratybas birzelio
antroje pusé€je ir liepos pradzioje bégama 3-5 min. intervalais, tarp ju iterpiant 1 min. sportinio
¢jimo. Tokiy intervalinio bégimo pratyby trukmé 25 min. Liepos antroje pus¢je ir rugpjicio
pradzioje pratyby metu bégama 7-9 min. intervalais, tarp ju iterpiant 1 min. sportinio €jimo.
Tokiy intervalinio bégimo pratyby trukmé 30 min.

Nuo rugpjii¢io ménesio prasideda funkcinés jégos lavinimo pratyby pagrindinis (bazinis)
mezociklas, kurio metu gerinamos pagrindiniy organizmo sistemy funkcinés galimybeés,
taikomas didesnés apimties ir intensyvumo darbas, didinami kriiviai. Savaitiniy pratyby skaicius
padidéja iki dvieju. Jy metu treniruojama maziau raumeny grupiy, bet joms skiriamas didesnis
kriivis. Pirmy savaitiniy pratyby metu treniruojami kritinés, dvigalviai zasty, kojuy ir pilvo
raumenys, 0 antry pratybu metu — nugaros, trigalviai Zasty, peciy ir pilvo raumenys. Kiekvienai
raumeny grupei atliekama po du pratimus, 1§ kuriy vienas bazinis (ji atlikti treniruojamiems
raumenims padeda kitos raumeny grupés), o kitas izoliuojantis (ji atliekant dirba tik treniruojami
raumenys). Baziniai pratimai augina raumeny masg ir jéga, o izoliuojantys pratimai gerina
1Soring raumeny forma. Pratimai daromi 4 serijomis po 8 pakartojimus. Tokios pratybos, kuriy
trukmé apie 75 min., vykdomos du ménesius, taciau rugséjo pradzioje kei¢iami pratimai — visose
raumeny grupése anksciau atlikinétas bazinis pratimas keifiamas i kita bazini, izoliuojantis
pratimas i kita izoliuojanti.

[stvermés ugdymo pratybose pagrindinis (bazinis) treniravimosi mezociklas pradedamas
nuo rugpji¢io ménesio antros pusés. Sio laikotarpio tikslas — jpratinti kiing kuo efektyviau
pasisavinti kraujo perneSama deguoni. Rugpjii¢io antros pusés ir rugséjo meénesio pratybose
bégama be pertrauky létu tolygiu tempu (SSD iki 150 tv./min.) apie 25 min.

Spalio ménesj jégos ugdymo pratyby struktiira iSlieka nepakitusi, tik tokiu paciu principu
kaip anks¢iau vé¢l keiiami pratimai. Taip pat visuose pratimuose (iSskyrus pilvo raumeny
lavinimo) iki 10 didinamas pakartojimy skaicius. Vieny pratyby trukmeé apie 80 min. Lapkricio
ménes] atliekamos tokios pacios pratybos.

Gruodzio ménesi tuo paciu principu vél kei¢iami pratybuy pratimai, atlickamuy pratimy

serijy skaicius iSlieka tas pats, taciau iki 8 sumazinama pakartojimy. | pratybu turinj itraukiami
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papildomi trys pratimai didZiyju raumeny grupiy (kratininés, nugaros ir kojy) lavinimui, kurie
atliekami 2 serijomis po 10 pakartojimy. Pirmos savaitinés pratybos trunka apie 85 min., o antros
— 80 min. Sausio ménesj pratyby struktiira nesikeicia, tik pakei¢iami ju metu atliekami pratimai.

IStvermés ugdymo pratybose spalio ménesj trumpinamas bégimo be pertrauky laikas iki 20
min., ta¢iau didinamas jo tempas (SSD nuo 150 iki 170 tv./min.). Lapkri¢io ir gruodZio
ménesiais pratyby metu bégama tokiu paciu tempu, bet ilgesni laika — atitinkamai 25 ir 30 min.
Sausio ménesi nepertraukiamo bégimo pratyby trukmé sutrumpinama iki 25 min.

Vasario ménes] atgaunamojo mikrociklo pratybomis baigiamas pagrindinis (bazinis)
mezociklas. Sio ciklo pratyby metu sumaZinamas organizmui tenkantis fizinis krivis. Funkcinés
jégos ugdymo pratyby metu atliekami du pratimai vienai raumeny grupei, juos darant 4 serijomis
po 8 pakartojimus. Nors tai ir atgaunamasis mikrociklas, taciau pratimai turi buti atlieckami
didesniu intensyvumu ir didesniais jrankiy svoriais, negu rugpjucio ir rugséjo ménesiais vykdytu
panasios struktiiros jvadinio mikrociklo pratybuy metu. Tokiy pratyby trukmé iki 75 min.

Istvermés ugdymo pratybose vasario ménesio pratybose organizmui irgi leidziama $iek tiek
pailséti, todél sumazinamas bégimo tempas (SSD iki 150 tv./min.) ir jo trukmé iki 20 min.

Nuo kovo ménesio vykdomas pratybas galima jvardinti varzybu mezociklu. Sj ménesj vél
kei¢iami pratyby metu atliekami pratimai, ju skaicius iSlieka toks pats, taciau jie atlickami 4
serijomis po 10 pakartojimy (iSskyrus pilvo raumeny lavinimo pratimus). Paciy pratybuy struktiira
ir turinys panasi 1 spalio ir lapkri¢io ménesiais vykdytas pratybas, bet dabar pratimai turi biti
atlickami didesniu intensyvumu ir su didesniais jrankiy svoriais. Vieny pratyby trukmé iki 80
min. BalandZio ménesi atliekamos tokios pacios pratybos.

Geguzés ménesi vel kei¢iami pratyby pratimai, atliekamy pratimy serijy skaicius islieka tas
pats, taciau iki 8 sumazinama pakartojimy. [ pratybu turinj jtraukiami papildomi trys pratimai
didZiyjy raumeny grupiy (kritininés, nugaros ir koju) lavinimui, kurie atliekami 2 serijomis po
10 pakartojimy. Pirmos savaitinés pratybos trunka iki 85 min., o antros — iki 80 min. Pratyby
struktiira ir turinys panasi | gruodzio ir sausio meénesiais vykdytas pratybas, ta¢iau dabar pratimai
turi biiti atliekami didesniu intensyvumu ir su didesniais jrankiy svoriais.

Istvermés ugdymo pratybose kovo ir balandzio ménesiais (prieSvarzybinis mikrociklas) vél
bégama tempu, kai SSD svyruoja nuo 150 iki 170 tv./min. Nepertraukiamo bégimo pratybu
trukmé ilginama nuo 25 min. kovo iki 30 min. balandzio mén..

Geguzés ménesio bégimo pratybas galima jvardinti kaip varzyby mikrocikla, nes ménesio
pabaigoje yra vykdomi fizinio parengtumo normatyvy laikymai. Sio ménesio pratyby metu
nutraukiamas ilgy nuotoliy bégimas ir bégamas tik 1000 m. nuotolis, kurio jveikimo laikas

(geresnis negu prie§ metus) yra galutinis metiniy iStvermeés ugdymo ir lavinimo pratyby tikslas.
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Po reguliariy jégos lavinimo pratybuy sustiprés raumenys, padidés sanariy stabilumas,
pagerés raumeny ir nervy regeneracijos procesai, susireguliuos medziagy, o ypa¢ angliavandeniy
apykaita.

Po reguliariy iStvermés lavinimo pratybu pagerés Sirdies ir kraujagysliy sistemos veikla, i$
organizmo pasisalins nereikalingi riebalai, vidaus organai dirbs daug efektyviau. Ramybés
biisenoje retés pulsas ir po fizinio kriivio grei¢iau sunormalés Sirdies ritmas. Padidés veikianciy
kapiliary skai¢ius raumenyse. Kvépavimas pasidarys ritmingesnis ir gilesnis. Igyti funkciniai
organizmo pakitimai turés didelés reikSmés tolesniam bégiojanciojo tobuléjimui (Metodinés
rekomendacijos ruosiantis fizinio parengtumo testui, 2010).

Tikétina, kad geguzés ménesio pabaigoje policijos pareigiino, vykdziusio fizinés saviugdos
pratybas pagal toki modelj, fiziniu savybiy islavinimo lygis bus optimalus. Tai geriausiai
atspindés privalomy fizinio parengtumo normatyvy laikymo metu parodyti rezultatai bei ju

pokytis lyginant su ankstesniy mety rezultatais.
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Sitilomas metinis fizinés saviugdos pratyby modelis vidutiniam statistiniam 37 mety policijos pareiganui

1 lentelé

Mezociklai Ivadinis Pagrindinis (bazinis) Varzyby
Mikrocikia tvadinis | M0V | Ivadinis | vadinis| MR | MRT | DO imamio| | e | | Ve
Ménesiai BirZelis | Liepa | Rugpjutis |[Rugséjis | Spalis | Lapkritis | Gruodis Sausis | Vasaris | Kovas |Balandis| Geguzé
Pratyby skaicius 10 10 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13
Trukmé (min.) 530 560 790 780 800 820 860 840 760 820 840 776
1. Funkcinés jégos lavinimo 4 4 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8
pratybos (kartai/trukmé min.) 280 300 600 600 640 640 660 660 600 640 640 616
1.1. Pratimai kriitinés raumenims 16 24 32 32 32 32 40 40 32 32 32 40
(serijos / pakartojimai) 160 240 256 256 320 320 336 336 256 320 320 336
1.2. Pratimai nugaros raumenims 16 24 32 32 32 32 40 40 32 32 32 40
(serijos/pakartojimai) 160 240 256 256 320 320 336 336 256 320 320 336
1.3. Pratimai dvigalviams Zasty 16 24 32 32 32 32 32 32 32 32 32 32
raumenims (serijos/pakartojimai) 160 240 256 256 320 320 320 320 256 320 320 320
1.4. Pratimai trigalviams Zasty 16 24 32 32 32 32 32 32 32 32 32 32
raumenims (serijos/pakartojimai) 160 240 256 256 320 320 320 320 256 320 320 320
1.5. Pratimai peéiy raumenims 16 24 32 32 32 32 40 40 32 32 32 40
(serijos/pakartojimai) 160 240 256 256 320 320 336 336 256 320 320 336
1.6. Pratimai kojy raumenims 16 24 32 32 32 32 40 40 32 32 32 40
(serijos/pakartojimai) 160 240 256 256 320 320 336 336 256 320 320 336
1.7. Pratimai pilvo raumenims 16 16 32 32 32 32 32 32 32 32 32 32
(serijos/pakartojimai) 320 320 640 640 640 640 640 640 640 640 640 640
2. I§tvermés lavinimo pratybos 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
(kartai/trukmé min.) 90 100 110 100 80 100 120 100 80 100 120 80
2.1. Intervalinis 1x1 min.

" S . 40
bégimas-sportinis ¢jimas (min.)
2.2. Intervalinis 3-5x1 min.

" o . 50 50
bégimas-sportinis ¢jimas (min.)
2.3. Intervalinis 6x1 min.

. S . 50 60
bégimas-sportinis ¢jimas (min.)
2.4. Tolygus bégimas, kai SSD
iki 150 tv./min. (min.) 50 100 80
2.5. Tolygus bégimas, kai SSD
150-170 tv./min. (min.) 80 100 120 100 100 120
2.6. 1000 m. bégimas (min.) 100
3. Komandiniai sportiniai 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
Zaidimai (kartai/trukmé min.) 160 160 80 80 80 80 80 80 80 80 80 80




ISVADOS

1. Atliktas anketinis tyrimas atskleidé, jog tiriamieji palankiausiai vertina fizinés saviugdos
pratybu fizinés ir psichinés sveikatos stiprinamaji (sutikimo su teiginiu vidurkis (¥) lygus
4,81+0,46 balo) bei bendrojo fizinio parengtumo gerinamaji (sutikimo su teiginiu X= 4,78+0,58
balo) poveiki.

2. Tiriamyju nuomone geras fizinis parengtumas, igyjamas fizinés saviugdos pratybu
metu, palengvina darbing veikla (sutikimo su teiginiu ¥=4,27+0,82 balo) ir padeda siekti
geresniy darbo rezultaty (sutikimo su teiginiu X=4,36+0,81 balo), tai yra turi teigiama poveiki
darbinés veiklos kokybei.

3. Anketinio tyrimo rezultatai rodo, kad svarbiausia pareigtinams fizing saviugda lemianciy
motyvy grupe sudaro savo kiino fizinio tobulinimo veiksniai. Noro gerinti savo fizines savybes
(sutikimo su teiginiu ¥=4,80+0,46 balo), visapusiSkai tobulinti kiing (sutikimo su teiginiu
X¥=4,37+0,70 balo) ir koreguoti fizinj iSsivystyma (sutikimo su teiginiu ¥=4,12+0,74 balo)
motyvai. Tuo metu svarbiausia savarankisko nesimankstinimo priezastimi tiriamyjy pozitiriu yra
(gali buti) sporto paslaugy brangumas (sutikimo su teiginiu X¥=2,63+1,22 balo). Todél
neatsitiktinai policijos pareigiiny tarpe populiariausiomis fizinés saviugdos formos yra
kultiirizmas, bégimas ir kiino rengyba (lengvasis kultiirizmas). Jos nereikalauja dideliy finansiniy
18laidy, paciuy pratybu laikas néra grieztai nustatytas, todel visada gali biti priderinamas prie
dienotvarkes.

4. Atliktas anketinis tyrimas parodé, kad pareigiiny kiino masés indekso vidurkis
(26,79+£2,20) 7,20 % virsija Pasaulinés sveikatos organizacijos eksperty rekomenduojamos kiino
mases indekso reikSmiy vertinimo sistemos optimalaus kiino svorio maksimalig norma. Taip pat
nustatyta, kad visy amziaus grupiy policijos pareigiinai turi nuo 5,32 % iki 11,36 % antsvorj,
kuris su amziumi vis did¢ja.

5. Tyrimo rezultatai rodo, jog per savait¢ pareigiinai vidutiniskai atlieka po 2,94 fizinés
saviugdos pratybas, kuriy bendra trukmé 3 val. 36 min. Toks savaitiniy pratyby kiekis ir trukmé
atitinka Pasaulinés sveikatos organizacijos suaugusiems zmonéms rekomenduojama minimaly
fizinio aktyvumo kieki.

6. Atliktas anketinis tyrimas paneigé tyrimo hipotezg, kad daugiausiai laiko fizinei
saviugdai skiria jauniausi pirmos amziaus grupés pareigunai. Nustatyta, jog daugiausiai laiko

fizinei saviugdai skiria 35-39 mety ketvirtos amziaus grupés pareigtnai. Taciau tai nejtakoja



privalomy fizinio parengtumo nustatymo testy rezultaty vidutiniy jveréiy, kurie per du metus
pageréjo 5,84 % (1,44 balo), taciau taip ir liko ketvirti visy amziaus grupiy tarpe.

7. Neintensyvios ir vidutinio intensyvumo fizinés saviugdos pratybos, kai toks
intensyvumas leidzia fizinei veiklai bent minimaliai daryti ugdomaji (lavinamaji) poveiki
fizinéms ypatybéms, vidutiniSkai sudaro 84,17 % respondenty metiniy pratybu kiekio. Trecioje
amziaus grupé¢je tokio intensyvumo ir intensyvesnés pratybos sudaro net 98,13 % metiniy
pratybu kiekio, tadiau tai nejtakoja privalomy fizinio parengtumo nustatymo testy rezultaty
vidutiniy jveréiy, kurie per du metus nors ir pageréjo 6,83 % (1,74 balo), taciau liko treti visy
amziaus grupiy tarpe.

8. Tiriamyjy bendrojo fizinio parengtumo 2011 ir 2013 mety testy rezultaty analizé
patvirtino tyrimo hipotezg, kad jauniausiy amziumi policijos pareigliny fizinis parengtumas yra
geriausias. Nustatyta, kad testus geriausiai atliko ir vidutiniskai daugiaisiai (atitinkamai
27,75+6,39 ir 32,63+3,20) baly surinko pirmos amziaus grupés pareigiinai.

9. Palyginus tarpusavyje 2011 ir 2013 mety pareigiiny bendraji fizini parengtuma
nustatyta, kad 2013 metais pareigiiny atlikty privalomy fizinio parengtumo tyrimo testy vidutinis
ivertis 2,14 % didesnis negu 2011 metais. Visy testy bendro rezultato geréjimas nustatytas
pirmose keturiose amziaus grupése. Tik penktoje ir SeStoje amziaus grupése fiksuotas bendras
rezultaty prastéjimas.

10. Vertinant tam tikry fiziniy savybiy iSvystymo lygi matyti, kad policijos pareigiiny tarpe
geriausiai yra iSvystytas greitumas ir vikrumas. Kartu su bendraja istverme $iy savybiy tyrimo
rezultatai 2013 metais pageréjo atitinkamai 9,64 % ir 13,97 %. Tuo tarpu funkcinés jégos
iSvystymo lygio nustatymo testy vidutiniai jver¢iai suprastéjo net 20,15 %. Tai reiskia, kad Siuo
metu tai silpniausiai i§vystyta privalomai testuojama fiziné ypatybé, kurios testy metu surinkty
baly dalis bendroje sumoje sumazéjo iki 25,68 %. Tai gana keista, nes anketinés apklausos
rezultatai rodo, kad pirma ir tre¢ia populiariausios fizinés saviugdos formos pareigiiny tarpe yra
kulttrizmas ir ktino rengyba (lengvasis kulttirizmas), o Zmogaus raumeny stiprinimas ir jy jégos
ugdymas yra vieni pagrindiniy $iy sporto Saky tiksly. Tuo tarpu bégimo, kaip fizinés saviugdos
formos, populiarumas tikétina turi teigiamos jtakos bendrosios iStvermés testy rezultatams, kuriy

vidutiniai jver¢iai per dvejus metus Zenkliai (13,97 %) pageréjo.
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REKOMENDACIJOS

1. Per formalyji fizini rengima formuoti teigiama motyvacija savarankiskai sistemingai
fizinio lavinimosi per visa gyvenima Vveiklai, kuri svarbi ne tik profesinés veiklos kokybei bet ir
asmenybés tobulinimui Salinant savo trikumus ir tobulinant turimas teigiamas savybes, bei
ugdant naujas.

2. Policijos komisariatams vykdyti VRM ministro jisakymu Nr. 1V-500 (2006)
patvirtintose taisyklése nustatyta minimaly reikalavima organizuoti pareigiinams (ne reciau kaip
karta per savaitg, 1§ viso 2 val. tarnybos metu) fizinio pasirengimo uzsiémimus ir uzsiémimus,
reikalingus pasirengti pareiginams, kad jie atitikty fizinio parengtumo ir papildomus
reikalavimus.

3. Planuojant $iy uzsiémimy programa, vienodai paskirstyti laika tarp fizinés prievartos
veiksmy tobulinimo, Saudybos uZsiémimy ir zmogaus fiziniy ypatybiy lavinimo, kuriy
tobulinimas §iuo metu yra paliktas pareigiiny saviugdai.

4. Samdyti jvairiy sri¢iy sporto specialistus, kurie formaliy fizinio rengimo uzsiémimuy
metu perduoty savo teorines ir praktines zinias, Kurias pareigtinai galéty pritaikyti savarankisky
fiziniy pratyby metu.

5. Gerinti komisariaty sporto bazg, o nesant tokios galimybés nuomoti kitas sporto bazes,
kur pareigiinams biity sudarytos salygos vykdyti fizinés saviugdos pratybas.

6. Fizinés saviugdos pratyby metu didziausia démesj skirti funkcinés jégos lavinimui, nes
Siuo metu tai silpniausiai pareigiiny iSvystyta fizin¢ savybe.

7. Siekiant pagerinti privalomy jégos nustatymo testy rezultatus, nuosekliai lavinti visy
kiino daliy raumenis ir jy jéga, o ne tik raumenis, kuriems tenka didziausias kravis atliekant Siuos

testus.
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PRIEDAI

PAREIGUNO ANKETA

GERBIAMAS RESPONDENTE,

1 priedas

Kvie¢iu bendradarbiauti atliekant tyrima apie policijos pareiginy fizing saviugda, jos

apimtis bei sasajas su bendruoju fiziniu parengtumu, kurio lygis reglamentuotas LR VRM

ministro 2006 m. gruodzio 29 d. isakymu Nr. 1V-500 patvirtintose taisyklése.

Tyrima vykdo Siauliy universiteto Kiino kultdros ir sporto edukologijos programos

magistrantiiros studiju studentas Valentinas Tolo¢ka. Anketa anoniminé, todél tikiuosi

nuosirdziy atsakymy. Dékoju uz bendradarbiavima.

Tinkama atsakyma prasau pazyméti X

1. Jusy amZius (imtinai):

Amzius | Iki 24 m.| 25-29 m | 30-34 m.

35-39 m.

40-44 m.

45-49 m.

50-54 m.

55 m.ir>

2. Jusy kiino masé .................ccevennn

3. JUSY TGS .o

4. Koks Jasy pareigybinis lygis:

Kiino masés indeksas

(respondentui pildyti nereikia)

Pareigybés lygis A

5. Kokios skilties sveikatos biiklés reikalavimus Jiis privalote atitikti:

Sveikatos biiklés reikalavimy
atitikimo skiltis
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6. ISreikSkite savo poziurj j fizinés saviugdos pratyby poveikj.
Atsakymy variantai
“ suris | Tt [ S| 1 s
5 4 3 2 1
1. | Stiprina fizing ir psiching sveikata
2. | Gerina fizinj parengtuma
3. | Maloniai praleidziamas laisvalaikis
4. | Optimizuoja kiino mas¢
5. | Lavina judéjimo igudzius
6. | Formuoja asmens charakterj
7. | Tenkina bendravimo poreiki
8. | Skatina varzymasi
9. | Didina savigarba
7. Pazymékite kiek Jums tinka Zemiau iSvardintos nesimanks$tinimo prieZastys.
Atsakymy variantai
o A AL
5 4 3 2 1
1. | Neturiu noro, valios
2. | Didelis darbo (mokslo) kriivis
3. | Silpna sveikata
" Domiuosi svarbesnémis man
laisvalaikio praleidimo formomis
5. | Brangios sporto paslaugos
6. | Neturiu laiko
7 Nevertinu sporto fiziniy pratimy itakos
sveikatai
8. | Amzius
9. | Silpna sporto bazé
10. | Neissiugdytas poreikis mankstintis
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8. Kaip vertinate fizinés saviugdos pratyby poveikj profesinei veiklai?

Atsakymy variantai
Nr. Tinka tinka | pasakyti | netinka Netinka
3) 4 3 2 1
1. | Geras fizinis pasirengimas padeda
siekti geresniy darbo rezultaty
2. | Geras fizinis pasirengimas palengvina
darbing veikla
3. | Geras fizinis pasirengimas niekaip
nesisieja su sekminga profesine veikla
4, | Kino kultiira ir sportas uzima daug
laiko ir dél to trukdo profesinei veiklai
9. Kokie motyvai skatina Jus fizinei saviugdai?
Atsakymy variantai
Nr. Tinka tinka | pasakyti | netinka Netinka
5 4 3 2 1
1. | Noriu pagerinti savo fizines savybes
(jega, istverme, greituma, vikruma, lankstuma)
2. | Noriu visapusiskai tobulinti savo kiing
3. | Noriu pagerinti savo sveikata
4. | Noriu geriau dirbti
5. | Esu paveiktas bendradarbiy
6. | Mane veike fiziSkai aktyvus tévy
gyvenimo biidas
7. | Mane veike fiziSkai aktyvus draugy
gyvenimo biidas
8. | Daro itaka ankstesné fiziniy pratyby
patirtis
9. | Noriu koreguoti savo fizinj i$sivystyma
10. | Siekiu fizinés ir dvasinés harmonijos
1 Mankstintis madinga, todél ir
" | mankStinuosi
12 Noriu atsipalaiduoti nuo kasdieninés
" | itampos
10. Jusy mégstamos (geriausiai suvokiamos) fizinio aktyvumo formos:
. Mety laikas
Eil. Fizinio aktyvumo forma _
Nr. Vasara | Ruduo | Ziema |Pavasaris
1. | Aerobika
2. | Alpinizmas
3. | Automobiliy sportas, motosportas, kartingai

69




4. | Boksas

5. | Dviraciy sportas

6. | Ejimas

7. | Futbolas

8. | Gimnastika

9. | Irklavimas

10. | Imtynés (laisvosios, graiky-romény, dziudo, sambo ir pan.)

11. | Joga

12. | Jojimas

13. Kovos menai (karate, kikboksas, taekvondo, Tailando boksas ir
pan.)

14. | KrepSinis

15. | Kultiirizmas (jégos pratimai)

16. | Kuno rengyba (fitnesas)

17. | Ledo ritulys

18. | Lengvosios atletikos bégimy rungtys

19. | Lengvosios atletikos metimy rungtys

20. | Lengvosios atletikos Suoliy rungtys

21. | Orientacinis sportas

29, Plaukimas ir Kkitos vandens sporto (vandensvydis,
Suoliai | vandeni ir pan.) Sakos

23. | Rakeciy sportas (tenisas, badmintonas, stalo tenisas ir pan.)

24. | Rankinis

25. | Regbis

26. | Rieduciy, riedlenciy sportas

27. | Slidinéjimas ir kitos ziemos sporto Sakos

28. | Stalo zaidimai (Saskeés, Sachmatai, bilijardas ir pan.)

29. | Sunkioji atletika

30. | Saudymas

31. | Sokiai, choreografija

32. | Tinklinis, pliaZo tinklinis

33. | Turizmas

34, | Kita (JraSYKIe ..vvvvvereeeesieseesieeie e e e e e eee e )

35. | Kita (IraSyKite .....cceveeeiiuiiiiiiiiieiee e )
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11. Kiek skirtingais mety laikais i§ viso valandy per savaite skiriate fizinei saviugdai?

Eil. Trokmé Mety laikas _ .
Nr. Vasara Ruduo Ziema Pavasaris
1. | iki 30 min.

2. | iki1val.

3. | iki 2 val.

4. | iki 3 val.

5. | iki 4 val.

6. | iki5val.

7. | iki 6 val.

8. | iki 7 val.

9. |iki8val.

10. | > kaip 8 val.

12. Kiek karty per savaite vidutiniSkai sportuojate (1 pratyby minimali - 45 minutés):

Eil. Kartai Mety laikas
Nr. artai Vasara Ruduo Ziema Pavasaris
1. | Né karto
2. | 1 kartg
3. | 2 kartus
4. | 3 kartus
5. | 4 kartus
6. | 5 kartus
7. | 6 kartus
8. | 7 kartus
9. | 8 kartus
10. | > kaip 8 kartus
13. Jusy vidutinis fizinés saviugdos pratyby intensyvumas:
Eil. . Mety laikas
Pratyby intensyvumas
Nr. ot Y Vasara Vasara Vasara Vasara
1 Labai neintensyvios (neprakaituojama,
" | SSD iki 110 tv./min.)
5 Neintensyvios (labai neZymus
" | prakaitavimas, SSD 110-130 tv./min)
3 Vidutinio intensyvumo (neZymus
" | prakaitavimas, SSD 130-150 tv./min)
4 [ntensyvios (gausus prakaitavimas,
" | SSD 150-170 tv./min)
5 Labai intensyvios (gausus

prakaitavimas, SSD > 170 tv./min)
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2 priedas

Tiriamyjy fizinio iSsivystymo vertinimas

1 lentelé
Kiino svorio vertinimas (World Health Organization, 2003)
Kiino masés indekso reik§meés Kino masés indekso vertinimas
Maziau kaip 16 Akivaizdus svorio triikumas
Nuo 16 iki 18,5 Per mazas kino svoris
Nuo 18,5 iki 25 Optimalus kiino svoris
Nuo 25 iki 30 Per didelis kiuino svoris, turima antsvorio
Nuo 30 iki 35 Pirmo laipsnio nutukimas
Nuo 35 iki 40 Antro laipsnio nutukimas
Daugiau kaip 40 Trecio laipsnio nutukimas
2 lentelé
Tiriamyjy fizinio iSsivystymo rezultatai
Kiino masés indeksas
AmzZiaus grupés
Kiino masés indekso Kino masés indekso
vidurkis (X) standartinis nuokrypis (SD)
1 amziaus grupé 26,32 2,03
2 amZiaus grupé 26,42 2,46
3 amZiaus grupé 26,64 2,36
4 amziaus grupé 26,71 1,84
5 amziaus grupé 27,83 1,75
6 amzZiaus grupé 26,98 3,00
Visa imtis 26,79 2,20
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Policijos pareigiiny poziiirio | fizinés saviugdos pratyby poveikj, nesimankstinimo

3 priedas

priezastis, poveikio profesinei veiklai bei motyvy skatinanc¢iy fizinei saviugdai raiska, bei

fizinés saviugdos apimties, trukmeés, formy ir intensyvumo rodikliai

1 lentelé

Pareigiiny poZiiirio raiska j fizinés saviugdos pratyby poveikij (sutikimo su teiginiu baly

vidurkis (X) ir standartinis nuokrypis (SD))

Eil. - ég ;é 2 ;§ 2 ;§ 2 ;é 2 ;§ 2. é 288

N el 255 5|55|56|556/ 56 58[>E
Hh = — ~ o < v N

- , X | 500 | 479 | 481 | 4,77 | 4,80 | 471 | 481

1. | Stiprina fizing ir psiching sveikata SD | 0,00 | 0,50 | 0,50 | 0,43 | 0,56 | 0,44 | 0,46

- X | 482 | 463 | 4,80 | 4,85 | 4,87 | 473 | 4,78

2. | Gerina fizinj parengtuma SD | 040 | 1,00 | 0,50 | 0,37 | 0,52 | 0,50 | 0,58

L | Maloniai praleidziamas X | 418 | 4,05 | 4,14 | 423 | 4,40 | 4,56 | 4.23

* | laisvalaikis SD | 0,40 | 1,00 | 0,70 | 0,76 | 0,83 | 0,73 | 0,77

- X | 3,73 | 3,63 | 4,05 | 4,27 | 4,33 | 4,33 | 4,06

4. | Optimizuoja kiino masg SD | 0,90 | 0,80 | 1,00 | 0,87 | 0,82 | 0,71 | 0,88

- X | 436 | 421 | 433 | 4,08 | 453 | 4,56 | 4,30

5. | Lavina judgjimo jgudzius SD | 1,03 | 0,90 | 0,70 | 0,89 | 0,74 | 0,53 | 0,82

_ , X | 427 | 4,05 | 3,86 | 4,04 | 3,87 | 4,44 | 4,04

6. | Formuoja asmens charakteri SD [ 047 | 070 | 0.80 | 0.72 | 0.83 | 0.88 | 0.75

, , — X | 3,55 | 353 | 3,70 | 3,69 | 3,47 | 411 | 3,68

7| Tenkina bendravimo poreiki SD | 0,52 | 0,70 | 0,90 | 1,01 | 0,74 | 0,60 | 0,81

_ o X | 382|358 | 3,72 | 3,85 | 3,40 | 3,56 | 3,69

8. | Skatina varzymasi SD | 1,08 | 0,80 | 0,90 | 1,01 | 1,06 | 0,88 | 0,89

— _ X | 409 | 374 | 3,81 | 411 | 3,73 | 3,78 | 3,01

9. | Didina savigarba SD | 083|070 | 0,70 | 0,52 | 1,03 | 0,97 | 0,75
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2 lentelé

Pareigiiny poZiiirio rai§ka j nesimankstinimo prieZastis (sutikimo su teiginiu baly vidurkis

(X) ir standartinis nuokrypis (SD))

gg é 2 ;§ 2 é'& ;§ 2 ;§ 2. é'& g 2
Telgnys £/ 55 55 5555 5E S5 5E

h = — N o < v ©
. i X (200|205 |224 | 196 | 2,27 | 1,89 | 2,08
1| Neturiunoro, valios SD | 0,89 | 0,97 | 1,26 | 1,28 | 1,39 | 0,78 | 1,15
- ) X | 255|195 | 214 | 227 | 2,13 | 2,00 | 2,17
2. | Didelis darbo (mokslo) krivis SD | 1.04 | 118 | 0.96 | 078 | 1.25 | 1.00 | Lo1
3. | silpna sveikata X (118 | 1,37 | 1,57 | 154 | 1,40 | 1,41 | 1,45
sb | 0,60 | 0,60 | 0,68 | 0,65 | 0,83 | 0,73 | 0,67
4. Domiuosi svarbesnémis man X 123 |23]|224 |19 | 2,13 | 3,00 | 2,25
laisvalaikio praleidimo formomis sb|081|089]| 1,18 | 0,99 | 1,06 | 1,58 | 1,07
5. | Brangios sporto paslaugos X 1291|253 252|269 | 240 | 3,11 | 2,63
SD| 104 |09 | 1,17 | 1,46 | 1,30 | 1,36 | 1,22
6. | Neturiu laiko X 123|184 |200 211|173 | 2,11 | 2,02
sb| 0,67 |09 | 1,22 | 1,07 | 0,70 | 1,05 | 0,99
. Nevertinu sporto fiziniy pratimy X 110913 167135113 | 1,44 | 138
" | itakos sveikatai sb| 030|068 080|063 035]|0,53]0,63
8 | Amius X 100|142 |162 | 158 | 160 | 1,67 | 1,50
sD | 0,00 | 0,69 | 0,74 | 0,64 | 0,99 | 1,41 | 0,79
9. | silpna sporto bazé X 1236|221 |224 215|167 | 1,89 | 2,10
sb|092 118 | 1,09 | 1,12 | 0,98 | 0,78 | 1,15
Y o e X | 1551]251 (229|219 | 253 | 2,67 | 2,30
10. | NeiSsiugdytas poreikis mankstintis SD [ 069 | 126 | 127 | 133 | 136 | 1.22 | 1.25
3 lentelé

Pareigiiny pozitirio raiSka j fizinés saviugdos pratyby poveikj profesinei veiklai (sutikimo

su teiginiu baly vidurkis (X) ir standartinis nuokrypis (SD))

EE 29| 2g|Ea|Ee|Efe Eelas
a . -0(7; é >N >N >N >N >N >N .2 =
Teiginys £ EG| 25|56/ 25|55 58 5

n | — I\ o < o) o
L | Geras fizinis pasirengimas padeda X | 455|426 | 438|438 |433|433 4,36
" | siekti geresniy darbo rezultaty sb| 052|110 080075082 0,71 | 0,81
, | Geras fizinis pasirengimas X | 464 4,00 | 414 | 4,35 | 427 | 4,44 | 4,27
" | palengvina darbing veikla sb| 050|115 0,73 | 0,74 | 0,80 | 0,73 | 0,82




Geras fizinis pasirengimas niekaip | X | 146 | 2,11 | 2,09 | 1,81 | 2,33 | 1,89 | 1,98
3. | nesisieja su sekminga profesine
veikla SD | 069 | 1,41 | 1,14 | 0,94 | 0,98 | 1,17 | 1,09
Kino kultira ir sportas uzima daug | X | 1,55 | 1,26 | 1,43 | 1,38 | 1,27 | 1,22 | 1,37
4. | laiko ir dél to trukdo profesinei
Ao It del o trukdo p sD| 069 | 065|081 06405 | 067|067
veiklai
4 lentelé

Pareigiiny poziiirio raiska j fizing saviugdg lemiancius motyvus (sutikimo su teiginiu baly

vidurkis (X) ir standartinis nuokrypis (SD))

Eil EE|29|2g|3e2glialielge
' - . 4(7; % >N >N >N >N >N >N 2 +—J
. Teiginys 22 EE| 555555 55 55 58
n = — I\ en < v Ne)

Noriu pagerinti savo fizines | x | 500 | 4,74 | 4,57 | 4,69 | 4,33 | 4,22 | 4,80

1. | savybes (jéga, iStverme,
greituma, vikruma, lankstuma) sD | 0,00 (093|093 ]|0,74| 0,72 | 1,30 | 0,85
5 | Noriu visapusiskai tobulinti savo X | 455 | 432|419 | 423 | 420 | 4,22 | 4,37
" | kiing SD (052|106 | 098 | 086 | 0,77 | 1,30 | 0,91
3. | Nori Lo " X | 464 | 447 | 4,43 | 4,46 | 4,60 | 4,33 | 4,68
+ | Noriu pagerinti savo svelkata  "g5T0557 7102 [ 0,93 | 0,00 | 0,63 | 1,32 | 0,89
4 | Noriu aeriau dirbti X 373|342 | 333|350 | 3,73 | 3,44 | 3,48
' g sb (09 (117 091|103 | 0,70 | 1,01 | 1,02
. . X (273|268 | 243 | 2,65 | 2,47 | 1,78 | 2,52
5. | Esu paveiktas bendradarbiy SD | 101 | 145 | 1.20 | 1.13 | 1,06 | 1,09 | 1.20
6. | Mane veike fiziSkai aktyvus X 255|195 224|250 | 267 211|234
" | tévy gyvenimo budas SD | 069 |103|09 |1,07 | 118 | 0,78 | 1,00
7 Mane Velke ﬁZlékal aktyvus X 3,55 2,84 2,71 3,11 3,33 2,33 3,09
" | draugy gyvenimo budas SD | 069 126|138 | 1,11 | 0,98 | 1,12 | 1,17
8 Daro jtaka ankstesné fiziniy pratyby X | 427 | 347 | 329 | 3,73 | 3,87 | 333 | 3,73
" | patirtis SD |09 (126|119 |1,18 | 1,19 | 1,12 | 1,18
" | i8sivystyma sb | 060101089086 |09 | 1,32 0,93
10 Siekiu fizinés ir dvasinés X | 345 337|343 | 358 | 353 | 3,67 | 3,65
" | harmonijos SD | 069 107|087 076|099 |141 |091
17, | Mankstintis madinga, todel ir X |191 232|214 | 177|187 | 167|179
" | mankstinuosi sb| 070|100 085|071 092 | 1,12 | 0,88
1. | Noriu atsipalaiduoti nuo X 318 | 3,00 | 3,62 | 3,69 | 3,87 | 3,89 | 3,76
" | kasdieninés jtampos sb|087 129120097 | 064 | 1,36 | 1,12
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Pareigiuiny fizinés saviugdos pratyby kiekis ir trukmé

5 lentelé

Mety laikas

Vidutiniskai
AmZiaus Vasara Ruduo Ziema Pavasaris per metus

Brupe Kartai T(l;]lﬁr;e Kartai T(r;nlf(nn;e Kartai T(rr;l}(nlgé Kartai T(rmuﬁ?;e Kartai T(rr;]lf;n;e

1 amziaus grupe | 3,14 | 257 | 3,00 | 205 | 3,14 | 240 | 3,00 | 214 | 3,07 |229,29
2 amziaus grupe | 2,77 | 189 | 2,85 | 193 | 2,92 | 198 | 2,85 | 193 | 2,85 |193,85
3 amziaus grupe | 2,60 | 212 | 2,87 | 220 | 2,87 | 216 | 2,93 | 228 | 2,82 |219,00
4 amziaus grupe | 3,59 | 268 | 3,12 | 240 | 2,94 | 225 | 3,23 | 243 | 3,22 |244,41
5 amziaus grupe | 2,77 | 207 | 2,92 | 212 | 2,69 | 203 | 2,85 | 212 | 2,81 |208,85
6 amziaus grupe | 2,86 | 197 | 2,86 | 188 | 2,71 | 188 | 2,86 | 188 | 2,82 |190,71
pxif;tfzili‘;i; 2,95 |221,66| 2,94 209,66 2,88 |211,66| 2,95 |213,00] 2,94 |216,88
6 lentele

Pareigiiny paminétos mégstamos (geriausiai suvokiamos) fizinio aktyvumo formos

o Mety laikas )

Fizinio aktyvumo forma Vasara | Ruduo | Ziema |Pavasaris Viso
Aerobika
Alpinizmas
Automobiliy sportas, motosportas, kartingai 2 2 1 2 7
Boksas 2 2 5 3 12
Dviraciy sportas 25 15 17 57
Ejimas, SiaurietiSkas &jimas 5 5 2 5 17
Futbolas 27 20 11 19 77
Gimnastika
Irklavimas 1 1 1 3
Imtynés (laisvosios, graiky-romény, dziudo, 5 6 4 5 20
Sambo arba..........ccoevvoiiiiiie )
Joga 2 2 2 2 8
Jojimas
Kovos menai [
Tailando boksas Sr(k?f.t e k'kbOksaStaekVO”d 0 .......... ) 8 3 ! 3 16
Krepsinis 11 14 17 15 57
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Kultirizmas (jégos pratimai) 28 32 35 32 127

Kiino rengyba (fitnesas) 21 26 26 25 98

Ledo ritulys

Lengvosios atletikos bégimy rungtys 31 28 22 29 110

Lengvosios atletikos metimy rungtys

Lengvosios atletikos Suoliy rungtys

Orientacinis sportas 1 2 1 4

Plaukimas ir kitos vandens sporto Sakos

(ira§ykite...............................I.) ........................ ) 8 3 19 4 34

Rakeéiq sportas (badmintonas, stalo tenisas, 6 4 5 5 20

LA SR Uy o VO )

Rankinis

Regbis

Rieduciy, riedlenciy sportas

Slidinéj imas ir kitos ziemos sporto $akos 7 v

(irasykite ......ccoevvereerrennnnnne. )

Stalo zaidimai (Saskés, Sachmatai, bilijardas 3 3 4 3 13

ANDA. e )

Sunkioji atletika

Saudymas 8 9 9 9 35

Sokiai, choreografija

Tinklinis, pliaZo tinklinis 20 4 4 ) 33

Turizmas 2 1 1 4

Kita (JraSyKite ...ocovvevrvereerieereereeieeieeveeieens )

Kita (TraSyKite ...oovevvereeerievieieeeeee e )

Viso 211 179 183 186 759
7 lentelé

Metiniy fizinés saviugdos pratyby intensyvumo struktiira ir jo kaita (procentais)

AmzZiaus Pratyby Mety laikas Per metus
grupé intensyvumas Vasara | Ruduo | Ziema | Pavasaris

Labai intensyvios 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
~ Intensyvios 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
I amZziaus [\76nio intensyvumo | 28.57 16,67 14,29 33,33 23,08
srupe Neintensyvios 71.43 83,33 57,14 | 66,67 69,23
Labai neintensyvios 0,00 0,00 28,57 0,00 7,69
Labai intensyvios 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
= Intensyvios 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
2 amZiaus \ziqutinio intensyvumo | 16,67 8,33 8,33 16,67 12,50
grupe Neintensyvios 75,00 83,33 83,33 75,00 79,17
Labai neintensyvios 8,33 8,33 8,33 8,33 8,33
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Labai intensyvios 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
3 Intensyvios 0,00 6,67 6,67 13,33 6,67

3 amZiaus [\/iq tinio intensyvumo | 20,00 20,00 20,00 13,33 18,13
grupe Neintensyvios 80,00 73,33 66,67 73,33 73,33
Labai neintensyvios 0,00 0,00 6,67 0,00 1,67

Labai intensyvios 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

g Intensyvios 17,65 5,88 6,25 23,53 13,43

4 amZziaus iqusinio intensyvumo | 29 41 29,41 25,00 11,76 23,88
rupe Neintensyvios 47,06 52,94 56,25 52,94 52,24
Labai neintensyvios 5,88 11,76 12,50 11,76 10,45

Labai intensyvios 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

3 Intensyvios 7,69 15,38 8,33 7,69 9,80

> aMZIAUS 7\ tinio intensyvumo | 30,77 15,38 25,00 23,08 23,53
grupe Neintensyvios 23,08 61,54 66,67 53,85 50,98
Labai neintensyvios | 38,46 7,69 0,00 15,38 15,69

Labai intensyvios 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

3 Intensyvios 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
62%?2“5 Vidutinio intensyvumo | 42,86 28,57 14,29 28,57 28,57
Neintensyvios 42,86 57,14 71,43 57,14 57,14

Labai neintensyvios | 14,29 14,29 14,29 14,29 14,29

Labai intensyvios 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

o Intensyvios 5,80 571 4,35 10,00 6,47
tiri\;rﬁ:eji Vidutinio intensyvumo | 27,54 20,00 18,84 18,57 21,22
Neintensyvios 55,07 67,14 66,67 62,86 62,95

Labai neintensyvios | 11,59 7.14 10,14 8,57 9,35
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Pareigiiny fizinio pajégumo rodikliai

4 priedas

1 lentelé

Pirmos amzZiaus grupés pareigiiny fizinio pajégumo rodikliai 2011 metais

Bégimas
10x10 metry Prisitraukimai | Atsispaudimai
< | o» - 100 metry 1000 metry 3000 metry
s | g Saudykle Tasky
% ;‘@ =2 )c;@ EZ| 8 | EZ| & S s | SE| B
N $ 2 2 = 2 2 = = ¥ o~ =
1. |1 13.00| 13 13:30] 10 | 15 | 12 38
2. |1 13.81| 11 12:58 | 11 15 15 37
3. | 1]25.80| 15 16:00| 5 12 | 12 32
4, | 1]2750| 12 15:50| 5 60 | 12 | 29
5. |2 (2731 12 18:00| 2 9 9 23
6. | 2 26.90| 13 17:16| 2 55 | 11 | 26
7. 1212781 11 14:53| 7 40 8 26
8. |21]26.30| 14 14:40| 7 25 5 26
9. |2 13.19| 12 13:05| 10 38 7 29
10. | 2 |27.50| 12 15:44| 5 45 9 26
11. 12 127.40| 12 16:52| 3 12 | 12 27
12. | 2 13.80| 11 11:56| 13 | 26 | 15 39
13. | 3 1480 9 | 4:.07 | 12 30 6 27
14. | 3 |29.57| 7 520 | 5 26 5 17
15. | 3 1412 10 | 412 | 11 20 4 25
16. | 3 129.00| 9 6:00 | 3 25 5 17
gurkts! | 57 51 |11,70| 13.79 (11,00 | 4:54 | 7,75 | 15:03 | 6,67 | 14,83 [13,00| 36,40 | 7,20 | 27,75
nuokrypis | £1.12 |£2,31| £0.65 |£1,41| +£0:55 (+4,43| £1:54 |£3,65| £5,91 |+2,45|+13,62|+2,74| £6,39
2 lentelé
Pirmos amZiaus grupés pareigiiny fizinio pajégumo rodikliai 2013 metais
Bégimas
. 10x10 metry 00 1000 000 Prisitraukimai | Atsispaudimai
E. é §:‘1 dykle ’ metry metry metry . Tasky
Z | 8| 2| B|EE|EBIE2| B | S| 8 |EE| &
2 2 S 9| K Sy =~ = NN =
1. 112741 12 15:55| 5 15 | 15 32
2. | 11]27.01] 12 15:45| 5 65 | 13 | 30
3. 111]26.75] 14 15:55| 5 12 | 12 31
4, | 12717 12 14:44| 7 50 10 29
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5. [ 1]26.70] 13 11:50] 13 | 10 | 10 36

6. | 125.36] 15 13:12] 10 | 12 | 12 37

7.1 12.70] 13 14:30] 8 | 15 | 15 36

8. | 2 |26.09] 14 1255 11 | 5 | 5 30

| 26.64 [13.14] 1270 [1300| | |14:218,00 | 11,50 |11,50| 57,50 | 11,50 32,63
nuokrypis | £0.70 | +1.21| £0.00 |£0,00 £1:33 |+3,07| 379 |+3.79|£10,61|=2,12| +3.20
3 lentelé

Antros amZiaus grupés pareigiiny fizinio pajégumo rodikliai 2011 metais

Bégimas
10x10 metry Prisitraukimai | Atsispaudimai

= Ua; §’iu dykle 1(:)0 metry | 1000 metry 3?00 metry Tasky
o |2 S| 5| 8|5 48| 5|88 5| =z | 5|88 5 |Sum

g o = 2|8 2| X 5 S| & + o2 | =2

E|B| 2| B|E2| B |E2| 2| S| B|EE| B

2 3 =g F =32 F E e8| F
1. |1 1352 11 1456 7 75 15 33
2. |1]26.21] 13 17:31| 2 55 11 26
3. |1|27.33] 12 17:00| 3 55 11 26
4. |1126.37| 14 18:00| 2 50 10 26
5. 11 28.00] 11 16:00| 5 50 10 26
6. | 1]26.00] 15 17:00| 3 12 12 30
7. | 1128.00] 11 15:00| 7 55 11 29
8. |11(28.00| 11 15:.00| 7 45 9 27
9. | 1]2559] 15 14:30| 8 8 8 31
10. | 1 13.00| 13 11:27| 14 15 15 42
11. | 1 11.72| 15 14:52| 7 10 10 32
12. | 1 127.80| 11 14:39| 7 8 8 26
13. 11 (26.00| 15 12:37| 11 8 1 27
14. | 1 126.60| 13 13:26| 10 15 3 26
15. | 1 13.78| 11 19:00| 1 15 15 27
16. | 1 ({26.76| 13 18:00| 2 65 13 28
17. | 1 13.20| 12 12:10| 12 9 9 33
18. | 1 (26.50| 14 14:56| 7 25 5 26
19. | 1 126.53| 13 18:53| 1 75 15 29
20. | 1 (2753 11 15:10| 6 14 14 31
21. | 11(26.99| 13 16:43| 3 50 10 26
22. | 1 16.00| 7 16:00| 6 75 15 28
23. | 1 1482| 8 19:40f O - - - - 8
24. | 1 |26.24| 14 17:28| 2 55 11 27
25. | 1 1480 9 14:25| 8 50 10 27
26. | 112871 9 15:27| 6 12 12 27
27. 12 (27.00| 13 15:58| 5 8 8 26
28. | 2 14.00| 11 15:08| 7 8 8 26
29. | 2 1431 10 15:35| 5 11 11 26
30. | 2 |26.60| 13 14:.00| 9 20 4 26
31.|12(2890| 9 16:25| 4 55 11 24
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32. 12 ]26.12| 14 15:15| 6 50 | 10 | 30
33.12(26.00| 15 18:06| 1 15 | 15 31
34.1212764] 11 17:10| 2 11 | 11 24
35.]12(28.00] 11 18:00| 2 50 | 10 | 23
36. | 2 [26.20| 14 13:05| 10 5 1 25
37.12|27.00| 13 13:35| 9 40 8 30
38.12(28.10| 10 14:21| 8 12 | 12 30
39. ]2 13.50| 12 16:11| 4 40 8 24
40. | 2 15.71| 7 16:56| 3 65 | 13 | 23
41. | 2 12.93] 13 14:30| 2 11 2 23
42. 1 3 14.43| 10 | 4:00 | 13 20 4 27
ndurkis! | 57,03 |12,54 | 13.98 |10,64| 4:00 |13,00| 15:44 | 5,46 | 11,20 |11,20| 44,58 | 8,88 | 27,19
nuokrypis | £0.91 |+1,77| £1.14 |£2,34| £0,00 |+0,00| +£1:54 |£3,36| +2,68 |+2,68 |+20,85|+4,23 | +4,60
4 lentele
Antros amZiaus grupés pareigiiny fizinio pajégumo rodikliai 2013 metais
Bégimas
1010 metry Prisitraukimai | Atsispaudimai
< | o 9 100 metry 1000 metry 3000 metry
c é siudykle . Tasky
o = 2 = S v = S = = NN =
1. | 1]27.40] 12 15:42| 5 9 9 26
2. |1 13.90] 11 15:55| 5 10 | 10 26
3. |1 14.04 | 10 14:50| 7 12 | 12 29
4. | 1(25.62| 15 15:36| 5 10 | 10 30
5 |1 13.22] 12 12:54| 11 | 15 | 15 38
6. | 1/2540| 15 15:38| 5 11 | 11 31
7. | 126.00] 15 13:45| 9 5 5 29
8. |1/|27.00] 13 15:12| 6 7 7 26
9. | 1/2546/| 15 16:36| 3 45 9 27
10. | 1 126.40| 14 14:25| 8 4 4 26
11. | 2 14.20| 10 12:55| 11 30 6 27
12. | 2 |27.80| 11 14:00| 9 11 | 11 31
13. |2 126.90| 13 14:00| 9 5 1 23
14. | 2 |27.50| 12 15:00| 7 35 7 26
15. | 2 |27.40| 12 14:00| 9 10 | 10 31
16. | 2 |26.20| 14 15:08| 6 3 3 23
17. 12 129.10| 8 15:48| 5 11 | 11 24
18. | 2 |27.10| 11 14:00| 9 20 4 24
19. | 2 |25.76| 15 15:24| 6 19 3 24
e 26.74 1300|1384 [1075| | |14:47|7.11| 9,08 | 9,08 | 2567 | 500 | 27,42
nuokrypis | £1.03 (£2,03| +£0.43 |+0,96 +1:02 |£2,26| £3,43 |+3,43|£14,02|£2,90| £3,70
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Trecios amZiaus grupés pareigiiny fizinio pajégumo rodikliai 2011 metais

5 lentelé

Bégimas
Prisitraukimai | Atsispaudimai
e o 10;;11(31;11§qu 100 metry | 1000 metry | 3000 metry P
=% — — — Tasky
£ 8| 2| B|EE| B |EE| 28| 5|8 885
& 3 =g T =2 T BRI
1. |1 13.10| 12 19:00| 1 70 14 | 27
2. |1 13.75| 11 14:27| 8 40 8 27
3. 11]28.00] 11 18:00| 2 50 10 | 23
4. | 112750 12 18:00| 2 45 9 23
5. 111(28.00] 11 17:00| 3 45 9 23
6. |1]27.00] 13 17:10| 3 35 7 23
7. 1 1(28.00] 11 17:00| 3 60 12 | 26
8. |1]27.00] 13 16:00| 5 40 8 26
9. |1]28.00] 11 17:00| 3 12 12 26
10. | 1 1542| 8 16:00| 5 50 10 | 28
11. ] 1 /28.18| 10 14:30| 8 5 5 23
12. | 1 125.88| 15 14:35| 7 75 15 | 37
13. | 1 /126.46| 14 16:58| 3 7 7 24
14. 1 1 /128.10| 10 16:20| 4 55 11 | 25
15. 11 /27.80| 11 16:48| 3 50 10 | 24
16. | 1 15.20| 8 15:21| 6 60 12 | 26
17. | 1 15.00| 9 14:26| 8 55 11 | 28
18. | 1 127.30| 12 15:22| 6 46 9 27
19. | 1 127.90| 11 12:59| 11 15 3 25
20. | 1 126.73| 13 18:14| 1 10 | 10 24
21. | 1 13.82| 11 17:00| 3 48 9 23
22. |1 |27.18] 12 15:24| 6 11 11 29
23. |1 (2859] 9 16:30| 4 55 11 | 24
24. | 1 126.95| 13 17:57| 2 40 8 23
25. |1 13.90| 11 17:33| 2 65 13 | 26
26. | 1[29.00] 9 17:00| 3 55 11 | 23
27. |1 (27.88] 11 17:50| 2 14 | 14 27
28. | 1 |26.55| 13 17:30| 2 50 10 | 25
29. | 1 |27.40] 12 16:05| 4 35 7 23
30.]1]29.50| 8 - - - - - - - - 8
31. |1 1460 9 17:05| 2 60 12 | 23
32.11]26.30| 14 18:00| 2 45 9 25
33.111]28.70] 9 14:28| 8 45 9 26
34. 11 (2855 9 17:15| 2 60 12 | 23
35.111]29.20| 8 14:40| 8 11 | 11 27
36. |1 (26.16| 14 16:45| 3 9 9 26
37.1112793] 11 18:00| 2 50 10 | 23
38. |1 1514 8 17:.00| 3 12 12 23
39. |2 13.82| 11 16:52| 3 50 10 | 24
40. 12 129.00] 9 16:20| 4 35 7 20
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41. | 2 |29.00| 9 17:00| 3 40 8 20
42. | 2 |29.50| 8 16:30| 4 40 8 20
43. | 2 |28.70| 9 18:00| 2 45 9 20
44. | 2 |28.60| 9 15:22| 6 25 5 20
45, | 2 |28.60| 9 13:33| 9 6 6 24
46. | 2 |27.80| 7 18:05| 1 8 8 16
47. | 2 13.20| 12 13:55| 9 6 6 27
48. | 2 |28.30| 10 14:00| 9 15 | 15 34
49. | 2 |27.20| 12 14:06| 8 5 1 21
50. | 2 |28.00| 11 17:00| 3 9 9 23
51. | 2 11.31] 15 15:40| 7 5 1 23
52.12128.30| 10 14:45| 7 20 4 21
53.12128.30| 10 14:45| 7 10 2 19
54. |2 |28.20| 10 15:11| 6 40 8 24
55. 13 (29.30| 8 507 | 6 21 4 18
56. | 3 {30.00 7 6:00 | 3 40 8 18
gurkts! | 57 97 |10,64 | 14.14 |10,42| 5:33 | 4,50 | 16:17 | 4,49 | 9,64 | 9,64 | 43,38 | 8,63 | 23,73
nuokrypis | £0.95 [£2,00 | £1.17 |+£2,11| £0:37 |£2,12| £1:26 |+2,59| £3,05 |£3,05|+16,33|+3,27| +4,10
6 lentelé
Trecios amZiaus grupés pareigiiny fizinio pajégumo rodikliai 2013 metais
Bégimas
1010 metry Prisitraukimai | Atsispaudimai
e v saudykle 100 metry 1000 metry 3000 metry )
f é ~ - . . . Tasky
R BRI RECAE S IRCAEE 1NN R
28| 2| BIEZ BIEZ Bl S| 2|5 &
3 2 S92 & |3Sg & Pl | F
1. | 127.10| 12 14:57| 7 7 7 26
2. | 11]28.00f 11 17:00| 3 65 | 13 | 27
3. [ 112740 12 16:59| 3 8 8 23
4, 1112749 12 16:10| 4 12 | 12 27
5. 1112790 11 17:00| 3 65 | 13 | 27
6. | 1(26.70| 13 18:00| 2 40 8 23
7. 1112854 9 16:30| 4 60 | 12 | 25
8. | 12623 14 16:17| 4 13 | 13 31
9. | 12876 9 17:59| 2 60 | 12 | 23
10. | 1 12.96| 13 14:24| 8 8 8 29
11. | 1 |26.59| 13 16:28| 4 50 | 10 | 27
12. 11 (28.71] 9 15:29| 6 43 8 23
13.]1(28.12] 10 18:56| 1 75 | 15 | 26
14. | 1 |27.50| 12 15:40| 5 10 | 10 27
15. |1 (27.80| 11 17:00| 3 10 10 24
16. | 1 14.78| 9 14:56| 7 60 | 12 | 28
17. | 1 13.45| 12 13:52| 9 12 | 12 33
18. | 1 |26.40| 14 14:05| 8 5 5 27
19. | 1 26.50| 14 12:40| 11 | 10 | 10 35
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20. | 2 126.21| 14 15:38| 5 49 9 28
21.12126.50| 14 18:00| 2 20 4 20
22. |2 |27.60| 11 16:20| 5 15 15 31
23.12128.21| 10 16:51| 3 35 7 20
24.12128.01] 10 16:30| 4 10 10 24
25.12127.00| 13 16:00| 5 10 2 20
26. | 2 |26.40| 14 12:50| 11 5 1 26
27.12129.20| 8 17:30| 2 50 | 10 | 20
28. 122760 11 15:25| 6 40 8 25
29. |2 |27.10| 12 1450 7 1 1 20
30. | 2 1560 7 12:30| 12 10 2 21
31. | 2 |27.20| 12 16:50| 3 5 5 20
32. |2 13.80| 11 13:05| 10 | 15 | 15 36
33. |2 13.80| 11 13:35| 10 5 1 21
34. |2 14.20| 10 13:40| 9 15 3 22
35. 132780 11 518 | 5 30 6 22
36. | 3 /26.60| 13 4:08 | 12 9 9 30
gurkts! | 741 |11,69 | 14.08 |10,43| 4:43 | 850 | 15:42 | 553 | 9,38 | 9,38 | 39,35 | 7,80 | 25,47
nuokrypis | £0.83 [+1,75 | £0.88 |£1,99| +0:49 |+4,95| £1:42 |+£3,05| +3,74 |+3,74|+22,19|+4,42| +4,32
7 lentele
Ketvirtos amziaus grupés pareigiiny fizinio pajégumo rodikliai 2011 metais
Bégimas
10x10 metry Prisitraukimai | Atsispaudimai
< |2| saudykle 100 metry | 1000 metry | 3000 metry Tatk
—_ g 7] n asky
o 3|5 2|5 |48 5|68 5| 5|5 |28 5 /|M™
S0 3859 558 2|58 ¢
1. | 128.00| 11 530 | 4 40 8 23
2. |1]29.16| 8 520 | 5 50 | 10 | 23
3. 11]26.96| 13 4:30 | 10 5 1 24
4. | 1]2850| 10 450 | 8 20 4 22
5. 11]2955| 7 5:18| 5 40 8 20
6. | 1]29.00] 9 530 | 4 50 | 10 | 23
7. 11]27.00] 13 530 | 4 15 | 15 32
8. 11]29.00] 9 500 | 7 40 8 24
9. | 1]28.00] 11 16:00| 5 35 7 23
10. | 1 |27.50| 12 17:00| 3 40 8 23
11. |1 ]28.00| 11 6:00 | 3 15 | 15 29
12. [ 1]29.30| 8 522 | 4 60 | 12 | 24
13.]1]28.00] 11 17:00| 3 45 9 23
14. | 1 {29.40| 8 510 | 6 35 7 21
15. [ 1 125.96| 15 345 | 14 15 | 15 44
16. | 1 126.99| 13 6:20 | 2 68 | 13 | 28
17. | 1 |27.29| 12 440 | 9 50 | 10 | 31
18. 1 ]26.81] 13 6:20 | 2 30 6 21
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19. 11 /27.90| 11 456 | 7 10 2 20
20. | 1]29.10| 8 4:22 | 10 10 2 20
21. |1 (27.80] 11 5:10 | 6 28 5 22
22. | 1 |27.33] 12 4:47 | 8 12 | 12 32
23. |1 |27.77] 11 5:12 | 5 75 |15 ] 31
24.11(33.00] 3 5:40 | 3 14 | 14 20
25. |1 1560 7 440 9 5 5 21
26. | 1 1800 3 | 436 ] 9 40 8 20
27. | 1 1540 8 |4:24| 10 10 2 20
28.|1(30.00] 7 6:20 | 2 55 | 11 | 20
29.11]29.00] 9 5:17 | 5 40 8 22
30. 113271 3 420 | 11 20 6 20
31.11]28.40] 10 520 5 30 6 21
32.11]2790] 11 4:30 | 10 5 1 22
33.111]30.79] 5 510 | 6 45 9 20
34.11[26.50| 14 450 | 8 10 2 24
35.|1]27.68] 11 525 | 4 12 | 12 27
36. | 1]27.60] 12 448 | 8 9 9 29
37.11]28.10] 10 555 | 3 40 8 21
38. 11 128.40] 10 5:03| 6 25 5 21
39.11(28.30] 8 4381 9 20 4 21
40. 11 ]28.70] 9 457 | 7 40 8 24
41.11]30.00] 7 506 | 6 50 | 10 | 28
42.11]29.40| 8 5:17 | 5 55 | 11 | 24
43.11]30.00] 7 525 | 4 50 |10 | 21
44.11130.50| 6 6:34| 1 65 | 13 | 20
45. 12 129.00] 9 5:36 | 3 50 | 10 | 22
46. | 2 16.20] 6 | 635 | 7 30 6 19
47.12 129.50| 8 6:00 | 3 30 6 17
48. | 2 |27.00| 13 4:23 | 10 6 1 24
49. | 2 |27.56] 11 436 | 9 10 | 10 30
50. ]2 ]29.03| 8 520 5 30 6 19
51. 12 ]29.07| 8 413 | 11 10 2 21
52.121]32.16| 3 730 1 35 7 11
53.12]29.29| 8 449 | 8 10 2 18
54. 12 ]30.00| 7 6:00 | 3 35 7 17
55.12[28.00| 11 516 | 5 45 9 25
56. | 2 [28.00] 11 4:09 | 12 61 | 12 | 35
57. | 2 13.90| 11 | 425 | 10 5 1 22
58.12]29.30| 8 516 | 5 20 4 17
59. |2 (27.20] 12 3:39 | 15 15 | 15 42
60. | 2 16.15| 6 | 442 | 8 20 4 18
61. | 2 [29.00] 9 5:18 | 5 40 8 22
62. | 2 |27.50| 12 4341 9 5 1 22
63. 12 ]29.00] 9 4:20 | 11 6 1 21
64. | 2 [29.00] 9 5:08| 6 65 | 13 | 28
65. | 2 128,60 9 4:25 | 10 30 6 25
66. | 2 13.68| 11 | 4110 | 12 5 1 24
67. | 2 1283 13 | 418 | 11 5 1 25
68. | 2 [27.80| 11 4331 9 10 2 22
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69. | 2 |28.40| 10 5:07| 6 25 5 21
70. | 2 129.30| 8 448 | 8 40 8 24
71. 1212930 8 520 5 60 | 12 | 25
72.13]3215| 3 6:20 | 2 45 9 14
73.13(28.80] 9 451 | 7 20 4 20
durks) | 58,63 | 9,40 | 14.69 | 8,13 | 5:06 | 6,71 | 16:40 | 3,67 | 11,30 |11,30| 32,92 | 6,59 | 23,21
nuokrypis | £1.40 [£2,63| £1,67 |+3,31| +0:43 |£3,17| £0:35 |+1,15| £3,36 3,36 |+£18,90(+3,76| £5,29
8 lentele
Ketvirtos amZziaus grupés pareigiiny fizinio pajégumo rodikliai 2013 metais
Bégimas
10x10 metry Prisitraukimai | Atsispaudimai
R saudykle 100 metry 1000 metry 3000 metry y
< >, ” - - Tasky
Z | Bl 2| BIEZ B|EE B S| B|EE|E
2 2 S =9 F =l | F
1. 112971 7 5:15| 5 40 8 20
2. |1 13.10] 12 | 3:31 | 15 5 1 28
3. [ 1)2538] 15 4391 9 20 4 28
4. |1]26.40| 14 449 | 8 10 2 24
5. |1]2450]| 15 4:16 | 11 15 3 29
6. |1]2760] 11 452 | 7 15 3 21
7. |1 1469 7 | 422 ] 10 27 | 15 32
8. [ 1]26.90] 13 4331 9 10 |10 32
9. |1]26.20] 14 4:16 | 11 5 5 30
10. | 1 |127.60| 11 451 | 7 40 8 26
11. |1 128.96| 9 5:15| 5 30 6 20
12. | 1 126.71| 13 537 | 3 40 8 24
13. 11 ]25.68| 15 513 | 5 30 6 26
14. 11 126.60| 13 3:22 | 15 26 5 33
15. | 1 1640 6 | 440 9 10 | 10 25
16. | 1 /126.40| 14 4:20 | 11 10 | 10 35
17. 11 |27.00| 13 513 | 5 10 2 20
18. | 1 /128.11| 10 5:09| 6 40 8 24
19. | 1 |27.59| 11 510 6 9 9 26
20. | 1]29.68| 7 450 | 8 50 | 10 | 25
21. | 1 (27.09] 12 4:.05 | 12 10 | 10 34
22. | 2 |26.60| 13 440 9 30 6 28
23. | 2 |27.30] 12 4:48 | 8 10 2 22
24. | 2 |25.30| 15 4:17 | 11 30 6 32
25. 1 2 (26.19| 14 4:45| 8 20 4 26
26. | 2 |28.10| 10 450 | 8 6 1 19
27. | 2 1450| 10 | 3:58 | 13 5 1 24
28. | 2 |26.05| 14 525 | 4 20 4 22
29. | 2 |31.00] 5 530 | 4 40 8 17
30. | 2 [26.00| 15 457 | 7 5 1 23
31. | 2 127.96] 11 510 | 6 10 2 19
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32. 12 (28.10| 10 4:30 | 10 5 1 21
33. |2 1460 9 |3:32 | 15 46 9 33
34. 122746 12 505| 6 10 2 20
35.12(26.10| 14 3:42 | 14 75 | 15 | 43
36. | 2 126.90| 13 505| 6 10 2 21
37.12(26.17| 14 4:46 | 8 10 2 24
38. | 2 126.90| 13 438 | 9 2 2 24
39.12(2760] 11 517 | 5 8 8 24
40. | 2 130.40| 7 705 | 1 50 | 10 | 18
41. 12 127.80] 11 729 | 1 30 6 18
42. 12 |26.50| 14 4:20 | 11 20 4 29
43. 1 2 |26.20| 14 4331 9 5 5 28
44. 12 129.30| 8 436 | 9 5 1 18
45. 1312859 9 6:00 | 3 60 | 12 | 24
46. | 3 127.01] 12 506 | 6 20 4 23
47. 1312741 12 435 9 20 4 25
48. | 3 129.10| 8 517 | 5 20 4 17
49,1 3 127.09] 11 5:00 | 7 25 5 23
50.13]27.70] 11 447 | 8 15 3 22
51. |3 1490 9 |515| 5 1 1 15
52. 13 [25.60| 15 529 | 4 5 1 20
53.13[26.40| 14 450 | 8 6 6 28
54. 13 (28.80| 9 500 | 7 10 2 18
55.13]27.75] 11 4:20 | 11 20 4 26
e | 2730 |11,82| 14.70 | 883 | 4:51 | 785| | | 858 | 7,58 | 23,33 | 4,65 | 24,65
nuokrypis | £1.35 {+£2,51| £1,05 |£2,14| £0:43 |£3,28 16,61 £3,94 (£16,62|+3,32| £5,44
9 lentele
Penktos amziaus grupés pareigiiny fizinio pajégumo rodikliai 2011 metais
Bégimas
10x10 metry 100 met 1000 met 3000 motr Prisitraukimai | Atsispaudimai
= é Saudykle ™ ™ t Tasky
Iv 'S = B |EZ| 8 | EZ2| R S s | EE| B
2|l g | F|=2 B2 F e | F
1. | 1]2953] 7 4:25 | 10 50 | 10 | 27
2. | 1]28.00] 11 453 | 7 10 2 20
3. 111]29.00] 9 500 | 7 30 6 22
4. 1112887 9 540 | 3 75 | 15 | 27
5 [1/2590]| 15 450 | 8 10 | 10 33
6. | 1]29.06| 8 450 | 8 6 1 17
7. 1112931 8 512 | 5 20 4 17
8. 11]29.30| 8 520 | 5 40 8 21
9. |1]29.00] 9 17:00| 3 30 6 18
10. | 1 |128.50| 10 16:00| 5 20 4 19
11. 11 12860| 9 6:10 | 2 7 7 18
12. |1 (27.99| 11 523 | 4 50 | 10 | 25
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13. | 1 1434 10 | 505 | 6 35 7 23
14. | 1 1900 1 |433] 9 15 15 25
15. | 1 16,00 7 | 510 ]| 6 9 9 22
16. | 1 (28.11| 10 510 | 6 10 2 18
17. 11 (28,50 10 4.03 | 12 15 3 25
18. | 1 128.90| 9 513 | 5 20 4 18
19. | 1 1450 10 | 515 | 5 12 12 27
20. 1112937 8 500 | 7 11 2 17
21. | 1 1471 9 | 440 9 21 4 22
22. 1113000 7 508 | 6 55 11 24
23.111(28.28| 10 4311 9 20 4 23
24. | 2 128.11| 10 510 | 6 15 | 15 31
25.12131.00| 6 6:00 | 3 25 5 14
26. | 2 |28.60| 10 503 | 6 8 8 24
27.1212940| 8 522 | 5 5 1 14
28.1 212930 8 4:48 | 7 5 1 16
29. | 2 1615 6 | 435] 9 10 10 25
30. | 2 13.04| 13 | 459 | 7 5 1 21
31. | 2 1353 11 | 4:.05| 12 5 1 24
32. | 2(28.00| 11 4:.05 | 12 15 15 38
33. |2 13.88| 11 | 4:.03 | 12 5 1 24
34. | 2(27.10| 12 4:25 | 10 75 15 | 37
35. 1212880 9 450 | 8 5 1 18
36.|2(29.80| 7 516 | 5 50 10 | 22
37.13129.00f 9 6:32 | 1 25 5 15
38.13129.80| 9 520 | 5 5 1 15
39.13(2880| 9 525 | 4 30 6 19
40. | 3 13.23| 12 | 4:26 | 10 5 1 24
41. | 3 1500 9 | 438 9 10 2 20
42. | 3 1461 9 | 4.07 | 12 5 1 22
43. 13 (2990 7 443 | 8 10 2 17
44,13 12880 9 504 | 6 10 2 17
45. | 3 1449 9 | 4:27 | 10 12 12 31
gk | 9883 | 9,13 | 14.81 | 9,00 | 4:57 | 7,12 | 16:30 | 4,00 | 12,00 |12,00| 22,88 | 4,54 | 22,13
nuokrypis | £0,92 |£1,74| £1,57|+3,06| £0:33 |£2,80| £0:42 |+1,41| £2,98 |£2,98|£19,93|+4,00| +5,62
10 lentelé
Penktos amzZiaus grupés pareigiiny fizinio pajégumo rodikliai 2013 metais
Bégimas
1010 metry 00 1000 000 Prisitraukimai | Atsispaudimai
E: é éiudykle _ metry metry metry Tatku
= ) - -0 - N IR I - I — — | 38| .= |suma
1. | 112951 7 500 | 7 15 3 17
2. 11(29.20] 9 507 | 6 25 5 20
3. 11]26.50| 14 438 | 9 8 1 24
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4. [1]27.80] 11 5:55 | 3 15 [ 3 [ 17
5 1112959 7 438 | 9 50 | 10 | 26
6. | 1[27.90] 11 453 | 7 20 | 4 | 22
7. | 1]25.80] 15 3:25 | 15 5 5 35
8. | 1[26.80] 13 532 | 3 10 [ 2 [ 18
9. |1 16.40| 6 |4:46| 8 20 | 4 | 18
10. | 1 [27.30] 12 4:20 | 11 10 | 2 | 25
11. [ 1 ]29.72] 7 450 | 8 45 | 9 | 24
12. | 1]26.37] 14 501 | 6 10 [ 2 | 22
13. [ 1 1540 8 |4:13] 11 6 | 6 25
14. | 1 [27.66] 11 454 | 7 40 | 8 | 26
15. [ 1 [29.12] 8 4471 8 40 | 8 | 24
16. | 1 [29.70] 7 4:33] 9 6 | 6 22
17.]1]2854] 9 7:29 | 1 50 [ 10 | 20
18. | 1 [26.59] 13 724 1 45 | 9 | 23
19. | 2 [25.90] 15 3:55 | 13 5 [ 1] 29
20. | 2 [29.05] 9 510 | 6 20 | 4 | 19
21. | 2 [25.60] 15 5:00 | 7 10 | 2 | 24
22. [ 2[30.00] 7 5:00 | 7 5 [ 1] 15
23.] 2 15.09] 8 [4:38] 9 15 [ 3] 20
24. | 2 1515 8 | 442 8 5 | 1] 17
25. | 2 [28.60] 9 6:00 | 3 8 | 8 20
26. | 2 [26.90] 13 432 ] 9 20 | 4 | 26
27. | 2 [27.78] 11 4:28 | 10 50 | 10 | 31
28. | 2 [30.02] 6 6:15 | 2 30 [ 6 | 14
20. | 2 [27.44] 12 4:50 | 12 14 | 14 34
30. |2 15.00] 9 |4:36] 9 6 | 1 [ 19
31. | 2|28.47| 10 6:30 | 2 30 6 18
32. | 2[28.05] 10 459 | 7 5 [ 1] 18
33.12(28.00| 11 505 | 6 15 3 20
34. |2 (2870 9 5:25 | 4 35 | 7 ] 20
35. | 2 [26.66] 13 542 | 3 40 | 8 | 24
36. | 2 129.53| 7 500 | 7 5 5 19
37.| 2 [27.40] 12 457 ] 8 2 | 2 22
38. | 2 [26.50] 14 3:58 | 13 6 | 6 33
39. ]2 15.30| 8 |3:45] 14 7 [ 1 [ 23
40. | 2 14.00] 11 | 449 8 10 2] 21
41.]13[29.20] 9 517 | 5 20 | 4 | 18
42.13[30.20] 6 6:31 | 1 25 | 5 | 12
43.13126.80] 13 4:43 ] 8 10 | 2 | 23
44.13[30.09] 5 439 | 9 30 | 6 | 20
45. 1 3 128.60| 9 4:.05 | 12 5 1 22
46. | 3 26.50| 14 4:04 | 12 30 | 6 | 32
47.13]26.60] 15 5:30 | 4 5 [ 1] 20
48. | 3 26.40| 14 454 | 7 30 | 6 | 27
49. 132870 9 6:30 | 2 30 | 6 | 17
50. | 31(29.80| 7 520 | 5 25 5 17
51. 1 3(28.60| 9 535 | 3 5 5 17
s’ | 28,05 |10,48| 15.19 | 8,29 | 5:03 | 7,14 6,33 | 6,33 | 21,93 | 4,36 | 21,94
nuokrypis | £0,92 [£2,91| +0,71 [£1,50 | +0:50 | 3,54 +2,28 [£2,28|+14,36/+2,90 | 5,06
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11 lentelé

Seftos amZiaus grupés pareigiiny fizinio pajégumo rodikliai 2011 metais

Bégimas
e IQXIO metry 100 metru 1000 metry | 3000 metr Prisitraukimai | Atsispaudimai
c |-3 | Saudykle Tasky
—_ = n n . 5 —
2| 8| 2 | 8 |EZ| 8B |ES| 8| 8| 8 |tcE| B
9 = 9 F|ISg| E|ISE|lF| X | F|SS| F
1. |1|27.00| 13 450| 8 8 8 29
2. | 1130.20| 6 5:40 | 3 33 6 15
3. 111(29.30| 8 5:10 | 6 11 2 16
4. 11 1587 7 | 506 | 6 6 6 19
5. 11(31.90| 4 6:00 | 3 40 8 15
6. | 2]33.00] 3 529 | 4 20 4 11
7. | 212780 11 431 9 6 6 26
8. |3 1653] 5 | 439 | 9 8 8 22
9. 131]29.20| 8 532 | 3 25 5 16
10. | 3 |27.50| 12 5:10 | 6 15 | 15 33
11. |1 3 130.95| 5 525 | 4 20 4 13
12. 1 3 129.60| 7 5:18 | 5 15 3 15
13. | 3 128.40| 10 5:07 | 6 25 5 21
14,1 3 128.20| 10 4:13 | 11 5) 1 22
15. 1 3 129.90| 7 521 | 4 10 2 13
e 1 20.46 | 8,00 | 16.20 | 6,00 | 5:10 [580| | | 860|860 |20,40 4,00 |19,07
nuokrypis | £1.75 |£3,08| £0,47 |+1,41| £0:28 |£2,48 +3,71|£3,71|£10,79| £2,11 | £6,37
12 lentelé
SeStos amZiaus grupés pareigiiny fizinio pajégumo rodikliai 2013 metais
Bégimas
1010 metry 00 1000 000 Prisitraukimai | Atsispaudimai
= 2 | Saudykle metry metr metrt Tasky
=13 S| = | 2| s8] = |58 =] = | = | 88| =
R BECE - RECAE L IRCRE L 1NN i
2 c;@ = é ES| B |EE| 2| S| B |SE| &
2 9 =2 F =3 F e | F
1. |1|2645| 14 4:26 | 10 8 8 32
2. 312980 7 521 | 4 15 3 14
3. 131(30.00| 7 545 | 3 10 2 12
4. |3 17.10] 4 | 538 | 3 5 5 12
5 131]28.10| 10 6:00 | 3 10 2 15
6. | 330.03|] 6 6:55 | 1 5 1 8
7. 1 31]2940| 8 4:49 | 8 5 1 17
8. |3 17.01] 4 | 500 | 7 5 1 12
9. |3 14.02| 10 | 4:20 | 11 17 | 15 36
| 28.96 | 8,67 | 16.04 | 6,00 | 5:22 | 556 | | _ |1000| 933 | 833 | 1,67 | 17,56
nuokrypis | £1.43 |£2,94| 1,75 |+3,46| £0:49 |£3,54 +6,24 |£5,13| +4,08 | +0,82 | +9,70
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5 priedas

VIDAUS TARNYBOS SISTEMOS PAREIGUNU FIZINIO PASIRENGIMO
REIKALAVIMU IR PAREIGUNU FIZINIO PASIRENGIMO TIKRINIMO BEI
PAPILDOMU REIKALAVIMU, SUSIJUSIU SU FIZINIAIS IR PRAKTINIAIS
GEBEJIMAIS EITI TAM TIKRAS PAREIGAS TAM TIKRUOSE VIDAUS REIKALU
ISTAIGU PADALINIUOSE, IR ATITIKTIES SIEMS REIKALAVIMAMS TIKRINIMO
TAISYKLES

I. BENDROSIOS NUOSTATOS

1. Vidaus tarnybos sistemos pareigiiny fizinio pasirengimo reikalavimy ir pareigiiny fizinio
pasirengimo tikrinimo bei papildomy reikalavimuy, susijusiy su fiziniais ir praktiniais gebéjimais
eiti tam tikras pareigas tam tikruose vidaus reikaly istaigy padaliniuose, ir atitikties Siems
reikalavimams tikrinimo taisyklés (toliau — Taisyklés) nustato vidaus tarnybos sistemos
pareiginy (toliau — pareiginas) fizinio pasirengimo reikalavimus ir pareigiiny fizinio
pasirengimo tikrinimo tvarka bei papildomus reikalavimus, susijusius su fiziniais ir praktiniais
gebéjimais eiti tam tikras pareigas tam tikruose vidaus reikaly istaiguy padaliniuose (toliau —
papildomi reikalavimai), ir atitikties Siems reikalavimams tikrinimo tvarka, siekiant jvertinti
pareigiino buting parengtj ir praktinius gebéjimus.

Pareigtiny fizinis pasirengimas ir atitiktis papildomiems reikalavimams gali biti tikrinama
tik tuo atveju, jei teisés akty nustatyta tvarka buvo atliktas pareigiino privalomas pareiginy
sveikatos periodinis profilaktinis patikrinimas.

Sios taisyklés taip pat taikomos pareigiinams, esantiems Vidaus reikaly ministerijos kadry
rezerve.

2. Pagrindinés Taisyklése vartojamos savokos:

2.1. Pareiguiny fizinio pasirengimo reikalavimai — tai kompleksas fiziniy pratimy,
susijusiy su jéga, greiciu ir iStverme, kuriuos pareigiinas turi atlikti per nustatyta laika ir surinkti
atitinkamai nustatyta tasky skaiciy.

2.2. Papildomi reikalavimai pareigiinams — tai kompleksas papildomy fiziniy, praktiniy
ir taktiniy pratimy, susijusiy su jéga, greiciu, iStverme ir praktiniais geb¢jimais, kuriuos tam
tikruose vidaus reikaly istaigy padaliniuose tam tikras pareigas einantis pareigiinas turi atlikti per
nustatyta laika ir surinkti reikalaujama taSky skaiciy.

3. Pareigtiny fizinio pasirengimo reikalavimai keliami visiems vidaus tarnybos sistemos
pareigiinams, taip pat esantiems Vidaus reikaly ministerijos kadry rezerve.

4. Papildomi reikalavimai keliami pareigiinams, einantiems tam tikras pareigas tam
tikruose vidaus reikaly jstaigy padaliniuose, iSskyrus pareigiinus, esanius Vidaus reikaly
ministerijos kadry rezerve.

5. Pareigtinams fizinio pasirengimo reikalavimai keliami atsizvelgiant i ju darbo pobudi ir
Ju amziy.

6. Pagal darbo pobiidi pareigiinai skirstomi i 3 lygius.

6.1. Pirmajam lygiui priskiriami pareiginai, kuriy funkcija yra:

6.1.1. vykdyti organizuotas ginkluotas (specialiasias) operacijas ne karo metu;

6.1.2. saugoti saugomus asmenis;

6.1.3. slaptai sekti asmenis;

6.1.4. patruliuoti;

6.1.5. vykdyti pasienio teisinio rezimo kontrolg;

6.1.6. valdyti orlaivius, laivus;

6.1.7. mokyti nardyti ir nardyti vidutiniame ir dideliame gylyje;

6.1.8. gesinti gaisrus, likviduoti katastrofy padarinius, atlikti Zmoniy, turto gelbéjimo
darbus, kvépuoti netinkamoje aplinkoje su autonominiu atvirojo kvépavimo suslégtojo oro
aparatu.
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6.2. Antrajam lygiui priskiriami pareiginai, kuriy funkcija yra:

teritorijoje;

6.2.2. saugoti pastatus, objektus ir vykdyti periodini patruliavima apzilirint saugomas
teritorijas;

6.2.3. atlikti asmenuy ir transporto priemoniy, vykstanciy per valstybés siena, pasienio
tikrinima;

6.2.4. vykdyti mobiliasias palydas;

6.2.5. budéti vidaus postuose;

6.2.6. konvojuoti;

6.2.7. atlikti nusikalstamy veiky atskleidimo, tyrimo ir (ar) operatyvinés veiklos funkcijas;

6.2.8. valdyti Sarvuotasias, ugniagesybos, gelb¢jimo transporto, jskaitant mazuosius laivus,
priemones, specialyji konvojavimo keleivinj autotransporta;

6.2.9. atlikti orlaiviy, laivy igulos nariy funkcijas;

6.2.10. atlikti objekty patikra, siekiant aptikti, nustatyti ir neutralizuoti ginklus ir (ar)
Saudmenis, sprogiasias medziagas ir (ar) uztaisus;

6.2.11. vykdyti pareigiiny fizinio, taktinio, kovinio parengimo funkcijas;

6.2.12. vykdyti nérimo vadovy, nardymo nedideliame, iki 10 metry, gylyje funkcijas;

6.2.13. vykdyti vadovavimo ir organizavimo funkcijas ekstremaliy situacijy ir ekstremaliy
tvykiy padariniy likvidavimo vietose.

6.3. Trediajam lygiui priskiriami pareiginai, kuriy funkcija yra:

6.3.1. budéti patalpose, atlickant informacijos ir operatyvaus valdymo funkcijas;

6.3.2. vykdyti zvalgybinio pobudzio veikla;

6.3.3. atlikti ikiteismini tyrima, nevykdant operatyvinés veiklos funkcijuy;

6.3.4. projektuoti, rengti, eksploatuoti technines saugos sistemas, priemones bei jas
priziliréti;

6.3.5. prizitréti kriminalistines priemones bei atlikti kriminalistinius tyrimus;

6.3.6. atlikti operatyvinés veiklos priemones, priziiiréti operatyvinéje veikloje naudojamas
technines priemones;

6.3.7. vykdyti valstybing prieSgaisring prieZiiira;

6.3.8. vykdyti tarnybos organizavimo ir vidaus kontrolés funkcijas;

6.3.9. administruoti vidaus reikaly istaigas ar juy padalinius;

6.3.10. vykdyti dokumenty rengimo arba (ir) kita administravimo veikla;

6.3.11. organizuoti pareigiiny fizinj, taktini, kovinj parengima, vykdyti teorinj pareigiiny
parengima;

6.3.12. vykdyti transporto priemoniy (ir orlaiviy) techning prieZiiira;

6.3.13. vykdyti kitas pareigybiy apraSymuose nurodomas pagrindines funkcijas,
neiSvardytas 6.1 ir 6.2 punktuose.

7. Pagal amziy pareigiinai skirstomi i 8 grupes (amzius nurodytas imtinai):

7.1. 1-0ji grupé — iki 24 mety amzZiaus;

7.2. 2-0ji grupé — nuo 25 iki 29 mety amziaus;

7.3. 3-10ji grupé — nuo 30 iki 34 mety amzZiaus;

7.4. 4-0j1 grupé — nuo 35 iki 39 mety amZiaus;

7.5. 5-0ji grupé — nuo 40 iki 44 mety amzZiaus;

7.6. 6-0ji grupé — nuo 45 iki 49 mety amziaus;

7.7. 7-0ji grupé — nuo 50 iki 54 mety amZiaus;

7.8. 8-0ji grupé — 55 mety ir vyresni.

8. AukSciausi pareigliny fizinio pasirengimo ir papildomi reikalavimai keliami pirmojo
lygio ir 1-osios amziaus grupés pareiglinams, zemiausi — tre¢iojo lygio ir 8-osios amziaus grupés
pareigiinams.

9. Pareigiinams fizinio pasirengimo ir papildomi reikalavimai keliami atskirai vyrams ir
moterims.
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II. PAREIGUNU FIZINIO PASIRENGIMO REIKALAVIMAI IR JU TIKRINIMO
TVARKA

10. Pareigino fizinis pasirengimas tikrinamas fiksuojant pareigtiny atliktus Taisyklése
nustatyty bégimo, prisitraukimy prie skersinio, ranky lenkimo ir tiesimo nuo horizontalios
atramos (atsispaudimai) pratimy (toliau — fiziniai pratimai) (lentelé Nr. 1) atlikima ir rezultata.

Pareigiiny fizinj pasirengima tikrina ir fiksuoja vidaus reikaly istaigy vadovy sudarytos
vidaus tarnybos sistemos pareigliny fizinio pasirengimo tikrinimo bei atitikties papildomiems
reikalavimams, susijusiems su fiziniais ir praktiniais gebéjimais eiti tam tikras pareigas tam
tikruose vidaus reikaly jstaigu padaliniuose, vertinimo komisijos (toliau — vertinimo komisijos),
kurios sudaromos ne maziau kaip i8 trijy nariy.

Vertinimo komisijos, jvertinusios pareigiino fizinj pasirengima bei atitikti papildomiems
reikalavimams, per 5 darbo dienas $ig informacija teikia vidaus reikaly istaigy vadovams.

Kity vidaus reikaly istaigy ir vidaus reikaly profesinio mokymo istaigy vadovai kasmet iki
gruodzio 15 d. turi pateikti vidaus reikaly centriniy istaigy personalo tarnyboms ataskaita apie
pareigiiny fizini pasirengima ir atitikt{ papildomiems reikalavimams (1 priedas).

Lentelé Nr. 1

Eil. Vyrams Moterims

Nr.

1. |Bégimas Saudykle 10 x 10 m arba 100 m Bégimas Saudykle 10 x 10 m arba 100 m
bégimas® bégimas®

2. |Ranky lenkimas ir tiesimas nuo horizontalios|Ranky lenkimas ir tiesimas (atsispaudimai)
atramos (atsispaudimai) per 2 min. Arba
prisitraukimai prie skersinio.

3. [3000 m arba 1000 m bégimas®” 2000 m arba 1000 m bégimas®

! Vadovybés apsaugos departamento prie Vidaus reikaly ministerijos pareigiinai béga tik
100 m bégima.

2 1 km bégima, kaip alternatyva, turi teisg pasirinkti tik Taisykliy 6.3 ir 7.4-7.8 punktuose
nurodyti pareigtinai.

11. Fiziniy pratimy atlikimo tvarka:

11.1. Bégimas Saudykle 10 x 10 m. Bégimo Saudykle 10 x 10 m tikslas — nustatyti
koordinacinius gebéjimus judant. Tai vikrumo pratimas. Pratimas atlickamas lygioje vietoje,
kurioje nubréztos dvi lygiagrecios linijos, Zymincios 10 m atkarpa. Bégimas pradedamas stovint
prie linijos i§ aukSto starto padéties. Po komandos ,,mar$* bégama 10 m atkarpa iki paZymétos
linijos, viena koja, pribégus linija, uzminama ant jos, po to bégama iki kitos linijos, taip pat koja
uzminama linija. FiniSuojama deSimt karty nubégus 10 m atstuma.

11.2. 100 m bégimas. 100 m bégimo pratimas atliekamas lygioje vietoje, kurioje nubréztos
dvi linijos, Zymincios 100 m atkarpa. Bégimas pradedamas nuo linijos, startas pasirenkamas
laisvai. Po komandos ,mar$* bégama 100 m atkarpa iki pazymétos linijos. Chronometru
fiksuojamas laikas vienos deSimtosios sekundés tikslumu.

11.3. Prisitraukimai prie skersinio. Atliekant prisitraukimy prie skersinio pratima, ant
skersinio uzsikabinama peciu platumu plaStakomis i§ virSaus (1 pav.), nyks¢iu i§ apacios, kojos
negali liesti Zemés. Po komandos ,,galima® lenkiant rankas, reikia pasiekti tokj aukstj, kad
smakras pakilty vir§ skersinio (2 pav.) arba sprandas paliesty skersini. UZfiksavus prisitraukima
tokia padétimi, rankos visiSkai iStiesiamos ir vel uzfiksuojama. Rezultatas — teisingai atlikty
prisitraukimy skaicius. Testas nutraukiamas du kartus 1§ eilés taisyklingai neprisitraukus.
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1 pav. Ranky padétis ant skersinio 2 pav. Prisitraukimai prie skersinio

11.4. Ranky lenkimas ir tiesimas nuo horizontalios atramos (toliau — atsispaudimai).
Atlikdamas ranky lenkimo ir tiesimo nuo horizontalios atramos per 2 min. pratima, pareigiinas
iStiestomis rankomis ir koju pirStais remiasi i horizontalia plokS§tuma, kiinas tiesus. Po komandos
»galima* rankos sulenkiamos ne maziau kaip 90° kampu, kriitiné nuleidziama iki plokStumos ir
vél pakeliama rankas visiskai iStiesiant (3 pav.). Kiekviena atsispaudima biitina uzfiksuoti.
Rezultatas — teisingai atlikty atsispaudimy skaicius.

3 pav. Ranky lenkimas ir tiesimas nuo horizontalios atramos

11.5. 1000 m, 2000 m ir 3000 m bégimas. 1000 m ir 3000 m (vyrams) bei 1000 m ir 2000
m (moterims) bégimo pratimas atliekamas lygioje vietoje, kurioje pazymétas 1000 m, 3000 m ar
2000 m atstumas. Bégimas pradedamas stovint prie linijos i§ auksSto starto padéties. Po
komandos ,,mar§* bégama 1000 m arba 3000 m (vyrams) ar 1000 m arba 2000 m (moterims)
atstumas iki pazymeétos linijos. Chronometru fiksuojamas laikas vienos sekundés tikslumu.

12. Pareigiinas atlieka po viena i§ lentelés Nr. 1 kiekvienoje eilutéje nurodyty fiziniy
pratimy pasirinktinai (atsizvelgiant i treCioje eilutéje nustatyta iSlyga).

13. Rekomenduojama fizinius pratimus atlikti Sia seka: vikrumo, greic¢io (bégimas
Saudykle 10 x 10 m arba 100 m bégimas), jégos (ranky lenkimas ir tiesimas nuo horizontalios
atramos (vyrai) ir nuo suoliuko (moterys) (atsispaudimai) per 2 min. arba prisitraukimai prie
skersinio) ir iStvermeés (1000 m ir 3000 m (vyrams) bei 1000 m ir 2000 m (moterims) bégimas).

14. Fizinius pratimus pareiglinai paprastai atlieka per viena diena.

15. Pareigiinui atlikus fizinj pratima, fiksuojamas Sio fizinio pratimo rezultatas. Bégimo
fiziniy pratimy rezultatas yra nubégto atitinkamo atstumo laikas, uzfiksuotas chronometru.
Prisitraukimy prie skersinio, ranky lenkimo ir tiesimo nuo horizontalios atramos (atsispaudimuy)
rezultatas yra taisyklingai atlikty uzfiksuoty prisitraukimy ir atsispaudimy skaicius.
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16. Pareigiiny fizinis pasirengimas vertinamas sumuojant trijy pareigtino atlikty fiziniy
pratimy rezultatus, atitinkancius lentelése Nr. 2 ir Nr. 3 nustatyta taSku skaiciy. ISvada, kad
pareigiino fizinis pasirengimas tinkamas, daroma, jei pareigiinas ivykdo tris pratimus ir surenka
lenteléje Nr. 4 nustatyta atitinkama taSku kieki. Uz kiekviena fizini pratima reikia surinkti ne
maziau kaip po viena taSka. Nesurinkus nei vieno tasko uZz fizini pratima, daroma iSvada, kad
pareigiino fizinis pasirengimas netinkamas. Visiems pratimams atlikti skiriama ne daugiau nei du
bandymai.

Lentelé Nr. 2
Vyrams:
Bégimas Prisitraukimai . .. 3000 m |1000 m.
Taskai| Saudykle béé?l?l;rs]l(s) prie Skers_inio A(t;:asrpzal:rcllilrr]n)al bégi_mas bégi_mas
10 x 10 m (s) (kartai) ' (min.) (min.)
15 26,0 12,0 15 75 11,00 3,40
14 26,5 12,5 14 70 11,30 3,50
13 27,0 13,0 13 65 12,00 4,00
12 27,5 13,5 12 60 12,30 4,10
11 28,0 14,0 11 55 13,00 4,20
10 28,5 14,5 10 50 13,30 4,30
9 29,0 15,0 9 45 14,00 4,40
8 29,5 15,5 8 40 14,30 4,50
7 30,0 16,0 7 35 15,00 5,00
6 30,5 16,5 6 30 15,30 5,10
5 31,0 17,0 5 25 16,00 5,20
4 32,0 17,5 4 20 16,30 5,30
3 33,0 18,0 3 15 17,00 6,00
2 34,0 18,5 2 10 18,00 6,30
1 35,0 19,0 1 5 19,00 7,30
Lentelé Nr. 3
Moterims:
Tatkai ga]?lflgyl;:ll:sm . 190 m Atsispaud_imai . .2000 m . .1000 m.
x 10 m (s) bégimas (s) | (per 2 min.) |[bégimas (min.) | bégimas (min.)
15 29,0 14,5 30 10,20 5,10
14 30,0 15,0 28 10,40 5,20
13 31,0 15,5 26 11,00 5,30
12 32,0 16,0 24 11,20 5,40
11 33,0 16,5 22 11,40 5,50
10 34,0 17,0 20 12,00 6,00
9 35,0 17,5 18 12,20 6,10
8 36,0 18,0 16 12,40 6,20
7 37,0 18,5 14 13,00 6,30
6 38,0 19,0 12 13,20 6,40
5 39,0 19,5 10 13,40 6,50
4 40,0 20,0 8 14,00 7,00
3 41,0 20,5 6 14,30 7,30
2 43,0 21,0 4 15,30 8,00
1 45,0 21,5 2 16,30 9,00
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Lentelé Nr. 4

AmZius (metais) I lygis I lygis 111 lygis
iki 24 mety 29 26 23
25-29 mety 26 23 20
30—-34 mety 23 20 17
35-39 mety 20 17 14
40-44 mety 17 14 11
4549 mety 14 11 8
50-54 mety 11 8 5

55 ir daugiau 8 5 3

17. Pareigiinui atlikus fizini pratima geresniu nei lentel¢je Nr. 2 nustatytu maksimaliu
fizinio pratimo atlikimo rezultatu, fizinio pratimo rezultatas vertinamas lenteléje Nr. 2 nustatytu
didziausiu (15-o0s) tasky skaic¢iumi.

18. Pareigiinui atlikus fizinj pratima, vertinimo komisijos narys jo rezultata iraso i fiziniy
pratimy atlikimo rezultaty suvesting (2 priedas), kurioje jraSoma: vidaus reikaly istaigos
pavadinimas; data; pareigino vardas, pavardé; lygis; amziaus grupé; fiziniy pratimy rezultatai;
surinkti taskai ir juy suma; iSvada apie pareigiino fizinio pasirengimo atitikti (neatitikti) fizinio
pasirengimo reikalavimams. Suvesting pasiraSo komisijos nariai ir pareigiinas. Pareiglinui
atsisakius pasiraSyti suvesting, komisijos nariai apie tai paZymi suvestingje.
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Vidaus tarnybos sistemos pareigiiny fizinio
pasirengimo reikalavimy ir pareiginy fizinio
pasirengimo tikrinimo bei papildomy
reikalavimy, susijusiy su fiziniais ir praktiniais
gebéjimais eiti tam tikras pareigas tam tikruose
vidaus reikaly istaigy padaliniuose, ir atitikties
Siems reikalavimams tikrinimo taisykliy

2 priedas

(institucijos pavadinimas)

(padalinio pavadinimas)

FIZINIU PRATIMU ATLIKIMO REZULTATU SUVESTINE

(vieta)
(data)
*
(pareigﬁno vardas, pavardé) Iyng amziaus Pakartotinis vertinimas (2yrnet1

grupe  (X)

Pastaba: * atlikus pakartotini vertinima, prie S$ios suvestinés turi biuti pridéta pirminio
vertinimo suvesting.

Eil. Nr. l. Pratimas Rezultatas Taskai

Bégimas 10 x 10 m

Bégimas 100 m

Prisitraukimai prie skersinio

Ranky lenkimas ir tiesimas nuo horizontalios atramos

Bégimas 1000 m

S S Bl Kl I e

Bégimas 3000 m (vyrams), 2000 m (moterims)

IS viso tasky:

ISvada:
apie pareigiino atitikti / neatitikti reikalavimams

Komisija:

(pareigos) (parasas) (vardas, pavarde)

(pareigos) (parasas) (vardas, pavarde)

(pareigos) (parasas) (vardas, pavarde)
Pareigiinas:

(pareigos) (parasas) (vardas, pavarde)

Pastabos:
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