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Santrauka

Siandien #mogui budinga fiziné inteligencija, jis pats ripinasi savo sveikata, fizine galia, dvasinio ir fizinio kino grozio
vienove. Sistemingos kiino kultiros pratybos, Zzmogaus fizinis pajégumas tampa ypa¢ svarbiis profesinei veiklai. Geriausiai tam tinka
parinkta pagal profesija kiino kultiira ir sportas. Tokiu atveju visas kiino kultiiros priemoniy kompleksas perZitirimas ir vertinamas
atsizvelgiant j profesinius reikalavimus, t. y. kiino kultiros priemonés kryptingai parenkamos pagal darbo specifika, siekiant, kad jos
biity maksimaliai taikomos konkretaus darbuotojy kontingento darbingumui kelti, sveikatai stiprinti.

Keleta mety dirbdami su Lietuvos teisés universiteto studentais mes gilinomés ir tyréme Teisés universiteto studenty
profesinj fizinj pasirengima, kartu su bendraautoriais i§leidome $e$is mokomuosius leidinius, parengéme studenty fizinio ugdymo
programa, nustatéme ir jvertinome kino kultiros ir sporto specifika policininko profesijoje. Siuo straipsniu tikimasi atskleisti

moksliniy darby esmeg ir pateikti kai kuriuos tyrimy rezultatus.

Jvadas

Kdno kultdra ir sportas auks$tojoje mokykloje yra visuminés kultiros dalis, zmogaus
specifinés veiklos rezultatas, fizinés prigimties ugdymo priemoné ir badas. Kano kulttros fi-
zinio rengimo teoretikai J. SkerneviCius (1969), J. Geneviius (1979), P. TamaSauskas
(1980), J. Jankauskas (1993) ir kt. analizuoja ir moksliSkai pagrindzia jvairiy aukstyjy mo-
kykly studenty fizinio ugdymo klausimus. Taciau literattroje visiSkai néra Teisés universiteto
studenty duomeny, kuriuos baty galima taikyti jy profesiniam parengimui, néra net uzsienio
Salyse mokslu pagrjsty fizinio rengimo vertinimo kriterijy, sveikatg atitinkanciy fiziniy kraviy ir
kaino kultdros programy. PraktiSkai netirti Teisés universiteto studenty fizinio rengimo pratimy
efektyvinimo klausimai, néra vienodos nuomonés dél medziagos planavimo, skirtingi
specialiojo fizinio rengimo ir tobulinimo reikalavimai. Skirtingai traktuojamas fizinéms ypaty-
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béms lavinti skirtas procentinis laiko santykis, neanalizuojami organizmo adaptacijos prie fi-
ziniy kraviy fiziologiniai kriterijai, neskiriama reikiamo démesio pratyboms tobulinti, moko-
majam procesui individualizuoti ir diferencijuoti.

1. Lietuvos teisés universiteto Policijos fakulteto studenty
fizinio rengimo metodai

Tikslai. Eksperimentinio tyrimo biddu parengti moksliSkai pagrjstg Policijos fakulteto
bakalauro studijy studenty fizinio aukléjimo organizavimo ir plétojimo metodika, istirti jy fizinj
pasirengimg ir funkcinj pajéguma, sudaryti studenty kdno kultiros pratyby rengimo pro-
gramos metodine struktirg, atsizvelgiant j studenty blsimosios profesinés veiklos ypatumus.

Pagrindiniai tyrimy uzdaviniai:

1. Parengti Policijos fakulteto studenty kino kultdros pratyby profesine programg ir
metodine struktira.

2. Nustatyti Policijos fakulteto studenty fizinio pasirengimo ir funkcinio darbingumo di-
namika.

3. Atliekant eksperimentus iSsiaiskinti bendrojo ir specialiojo fizinio rengimo veiksnius,
darancius esminj poveikj bdsimai policininko profesijai.

Darbo hipotezé. Prielaida, kad racionali bakalauro studijy studenty kidno kulttros
pratyby organizacija, paskirstyti fiziniai krdviai, diferencijuotas ir individualizuotas jy paskirs-
tymas laiko atzvilgiu turéty iS esmés pagerinti studenty sveikatg, uztikrinti, kad bus iSvystytos
ju fizinés ypatybés, profesinéje veikloje jgyti ir taikomi mokéjimai ir jgidziai. Siekiama
eksperimentu patikrinti optimalius treniruojanéio poveikio krivius, parenkant priemones ir
formas, garantuojancias kumuliatyvinés adaptacijos efekta.

Organizacija ir tyrimy metodai. 1998-2001 mokslo metais buvo atliekami Policijos
fakulteto 11-IV kurso studenty tyrimai. Tyrimuose dalyvavo 200 studenty, kasmet buvo suda-
romos keturios eksperimentiné grupés, dirbusios pagal specialig bendrojo ir specialiojo fizinio
parengimo programg, ir po vieng kontroline grupe. Visose grupése kino kultlGros pratyby
krdvis per mokslo metus sudaré 200 val. Mokomoji medziaga buvo suskirstyta j tris etapus:
rudens, ziemos ir pavasario. Kiekvienai fizinei ypatybei ugdyti buvo sudarytos programos,
numatytos priemonés ir atlikimo metodai.

Matavome Siuos fizinio iSsivystymo (fizinés brandos) rodiklius: tgj (cm), kiino mase
(kg), tgio—kino maseés indeksg (g/cm), kratinés lgstos apimtj esant ramybés bldsenos, jkvé-
pus ir iSkvépus (cm), kratinés Igstos ekskursijg (cm), plauciy gyvybine talpg (l), spirometrijos
indeksg (ml/kg), deSiniosios ir kairiosios ranky raumeny jéga (kg), stipriosios rankos dina-
mometrijos indeksg (kg/kg), liemens raumeny jégg (kg), liemens dinamometrijos indeksg
(kg/kg).

Fizinj studenty pasirengimg nustatéme kontroliniais pratimais, jvertinanciais iStverme,
greituma, jéga, judesiy koordinacijg, lankstumg. Greitumg jvertinome pagal 30 ir 100 m bé-
gimg (s) ir Suolj j aukstj atsispiriant abiem kojomis (cm). Specialyjj greitj ir vikrumg — pagal
10x5 m maksimaly Saudyklinj bégimg su posukiais. Jégg vertinome pagal Siy pratimy atli-
kima: prisitraukimus prie skersinio (kartai), lipimg virve (5 m, s), atsisédimus i§ gulimos pa-
déties (kartai per 1 min). I18tverme nustatéme pagal 3000 ir 5000 m bégimg. Lankstumg ma-
tavome pagal skale. Vikrumg, koordinacijg ir specialyjj profesinj parengimg vertinome pagal
klitG€iy ruozo jveikimo laika.

Tyréme Siuos funkcinio darbingumo rodiklius: PWC;79 (kgm/min/kg), MDS (1/min.),
pulso daznj esant ramybés blsenos (tv./min.), kraujospidj (pagal Korotkovo metodika), pa-
prastajg ir sudétingajg psichomotorines reakcijas (ms), judesiy daznj per 1 min. (kartai), or-
tostatinj meginj (tv.), sistolinj Sirdies tarj (cm®kg), Rufjé indeksg (vnt.).

Buvo nustatomas Siy grupiy rodikliy aritmetinis vidurkis (M), vidutinis kvadratinis nu-
krypimas (S), aritmetinio vidurkio paklaida (Sy), variacijos koeficientas (V), koreliacijos koefi-
cientas (r) ir sudaroma interkoreliaciné matrica. Buvo nustatomas grupiy aritmetiniy vidurkiy
skirtumo patikimumas (t), kuris su p+0,05 paklaida leido nustatyti grupiy esminiy duomeny
dinamikos patikimuma per tyrimy laikotarpj. Kiekvieny mokslo mety pabaigoje buvo vykdoma
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studenty anketiné apklausa, kurig sudaré klausimai apie gyvenimo sglygas, doméjimasi
sportu ir kiino kultdra, fiziniy pratimy jtakg sveikatos stiprinimui ir profesiniam parengimui.

Atsizvelgiant | Teisés universiteto Policijos fakulteto (LTU PF) studenty kontingentg b-
tina atlikti specialius mokslinius blsimos profesijos specifikos tyrimus ir sudaryti visapusis-
kos, profesionalios asmenybés rengimo programa.

2. Mokomosios medziagos ir fizinés brandos analizé

LTU PF studenty fizinis parengimas yra profesiniy judesiy, jgudziy, fiziniy ypatybiy is-
vystymo lygis per metus. Siekiant jvykdyti bakalauro studijy studenty bazinio parengimo
programg svarbu intensyviai ir kryptingai lavinti misy programoje nurodytas fizines ypatybes:
greituma, iStverme, jéga, lankstuma, koordinacijg. Astuoniose eksperimentinése grupése per
visus metus nuosekliai, pagal sudarytg programg, buvo ugdomos fizinés ypatybés, siekiant
optimaliai jas iSvystyti. Tuo tikslu buvo atitinkamai parinkti mokymo ir treniruo€iy metodai bei
priemonés.

1 pav. pateikiame 100 ir 3000 m bégimo eksperimentiniy grupiy vidurkiy dinamikos
rezultatus.

Greitumo vystymosi dinamikos per mety ciklg analizé ir gauti eksperimentiniy tyrimy
rezultatai leidzia teigti, kad greitumas kito jvairiai. Bendras visy grupiy 100 m bégimo vidurkis
—13,51+0,08. Visy grupiy greitumo vidutiniai rezultatai (13,5+0,008 s), palyginti su pirmuoju
tyrimu (13,60+0,17 s) ir kontrolinés grupés rezultatas (13,86+0,10), pageréjo. Tai leido
nustatyti kiekvieno studento ir visos grupés poslinkius per mokslo metus. Apskritai nu-
statéme, kad greitumg batina sistemingai lavinti, ypa¢ kovinés savigynos veiksmy mokymg ir
fiziniy ypatybiy ugdyma jungiant j vientisa, darny procesg, uztikrinantj studento pasiruosima
profesinei veiklai.

IStvermés tyrimy (3000 m bégimo) rezultatai rodo, kad iStvermé taip pat tobuléjo. Ypacé
ry8kds pirmosios, antrosios ir tre€iosios grupés rezultatai. Bendras ketvirtojo tyrimo visy
grupiy vidurkis — 12,33+0,36 min, s. Visy grupiy iStvermés vidutiniai rezultatai, palyginti su
pirmuoju tyrimu (12,55+0,30 min, s) ir kontroline grupe (13,22+0,6), pageréjo. Ugdant stu-
denty iStverme, geréjo ir jy sveikata, tvirtéjo organizmo funkcinés sistemos, didéjo kovinés
savigynos veiksmy atlikimo efektyvumas.

Jéga, kartu su kitomis fizinémis ypatybémis, formuoja naujus kovinés savigynos
veiksmus, sudaro palankias sglygas naujiems mokéjimams bei jgudziams pasireiksti ir jau
esamiems tobulinti. Prisitraukimy prie skersinio, Suolio j aukst] i§ vietos atsispiriant abiem
kojom visy grupiy vidutiniai rezultatai, palyginti su pirmuoju tyrimu ir kontrolinés grupés re-
zultatais, pageréjo. Siy kontroliniy pratimy diagnostika padéjo nustatyti grupés ir kiekvieno
studento dinaminés ir sprogstamosios jégos dydzius bei vystymosi raidg per metus. Kovinés
savigynos pratybose butina taikyti jvairias jégos pasireiSkimo formas: pavienius smuagius ir
smagiy serijas, dinaminius gynybos ir judéjimo variantus, greitai pereiti nuo gynybos j atakg ir
atvirksciai.
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100 m bégimas

1tyrimas (00/01 m.)

14,00
12,00 1
10,00

s 8,00

6,00
4,00 1
2,00
0,00

logr.2gr. 3gr. 490r.

4 tyrimas (00/01 m.)

14,00 1
12,00 1
10,00 1
8,00 -
6,00 -
4,00 4
2,00 -
0,00 -

1gr.2gr. 3gr. 4qgr.

1tyrimas (00/01 m.)

14,00 1
12,00 1
10,00 1
8,00 -
6,00 -
4,00 1

2,00 1
0,00 -

5gr. 6gr. 7gr. 8gr.

0 m bégi

1tyrimas (00/01 m.)

13,50
13,00
12,50
min,s 12,00
11,50

lgr. 2gr. 3gr. 49r.

4tyrimas (00/01 m.)

14,00 -
13,80 A
13,60 A
13,40 -
13,20 A
13,00 A
12,80 A
12,60 A
12,40 A

59gr. 6gr. 7gr. 8gr.

4 tyrimas (00/01 m.)

min,s

1gr.2gr. 3gr. 4qr.

1 pay
Basin
greitis ir 5t

1tyrimas (00/01 m.)

13,00
12,80
min,s 12,60
12,40
12,20

5qgr. 6gr. 7gr. 8gr.

denty fizin
us pilvo

D i§ gulimg

4 tyrimas (00/01 m.)

min,s

mika
sitraukimo

bzultatas —

(53,09+1,15k.), palyginti su konfrolinés grupés rezultatais (36,95+5,61 k.), pageréjo. Praty-
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bose pilvo preso ir nugaros raumeny stiprinimo pratimai buvo atliekami dinaminiu ir statiniu
bldu, buvo nuolat sunkinami — pradzioje atliekami be svorio, o véliau su svoriu, buvo sunki-
nama pradiné padétis.

Misy eksperimentiniy tyrimy rezultatuose pateikta fizinio parengimo kontroliniy pratimy
dinamika per metus ir vertinimo kriterijai rodo studenty pasirengimo lygj ir sudaro pagrindg
per specializuotas kovinés savigynos pratybas iSmokti teisingos veiksmy atlikimo technikos.
Apskritai rengiant Teisés universiteto studentus batina visus metus lavinti jégos, greitumo,
iStvermes fizines ypatybes. Kovinés savigynos technikos veiksmai ekstremaliomis sglygomis,
visapusiSkas fizinis parengimas ir kontrolés sistema yra LTU PF studenty profesiniy
gebéjimy ugdymo procesas.

Ugis

1tyrimas (00/01 m.) 4 tyrimas (00/01 m.)
180,00
179,50 180,00
179,00 179,00

cm 178,50 cm
178,00 178,00
177,50
177,00 177,00 ¥——=——F—7—7——
lgr. 2gr. 3gr. 49r. 1gr. 2gr. 3gr. 4gr.
Kano masé
1tyrimas (00/01 m.) 4tyrimas (00/01 m.)
lgr. 29gr. 3gr. 4q0r. lgr. 2gr. 3gr. 4qgr.
1tyrimas (00/01 m.) 4 tyrimas (00/01 m.)
74,00 76,00
73,00 75,00
kg kg
72,00 74,00
71,00 +A=10 Tyl _7 73,00
5gr. 6gr. 7gr. 8gr. Sgr. 6gr. 7gr. 8gr.

2 pav. LTU PF bakalauro studijy studenty fizinés brandos grupiy vidurkiy dinamika
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Eksperimentiniai tyrimai, jvertinantys fizinés brandos dinamika, iliustruoja kino kulttros
pratyby efektyvumg ir analizuojamy funkciniy sistemy kaitg. 2 pav. pateikiame dgio (cm) ir
kino masés (kg) eksperimentiniy grupiy vidurkiy dinamikos rezultatus.

3. Funkcinio darbingumo analizé

Pulso daznis esant ramybés blisenos

1tyrimas (00/01 m.) 4 tyrimas (00/01 m.)

66,00
64,00
tv/min 62,00
60,00
58,00
56,00

tv/min

lgr.2gr. 3gr. 4gr. lgr.2gr. 3gr. 4qr.

1 tyrimas (00/01 m.) 4 tyrimas (00/01 m.)

tv/min tv/min

59r. 6gr. 7gr. 8gr.

Rufjé indel
4 tyrimas (00/01 m.)
4,00
3,00
vnt. vnt. 2,00
1,00
0,00
1gr. 2gr. 3gr. 4qr.
1tyrimas (00/01 m.) 4 tyrimas (00/01 m.)
6,00 +
5,00 -
4,00 4
vnt. 3,00 {
2,00 vnt.
1,00 -
0,00 -
gr. gor. gr. gr 5gr. 6gr. 7gr. 8gr.
3 pav. LT ; ty funkcinio - -— —Inamika
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Studenty busimoji profesiné veikla reikalauja gero funkcinio darbingumo. Jvyko ryskiy
PWC,70 vienam kilogramui svorio pakitimy: per pirmajj tyrimg visy grupiy vidurkis buvo
18,76+2,11 kgm/min/kg, per ketvirtgjj — 20,61+2,50 kgm/min/kg. Taip pat, palyginti su pir-
muoju tyrimu ir kontrolinés grupés rezultatais, padidejo MDS rodikliai.

Norédami jvertinti Sirdies ir kraujagysliy sistemos reakcijg j kino kultiros pratybose
taikomas priemones, nustatéme pulso daznj esant ramybés bisenos ir Rufjé indeksa.

3 pav. pateikiame pulso daznio esant ramybés busenos (tv./min) ir Rufjé indekso (vnt.)
eksperimentiniy grupiy vidurkiy dinamikos rezultatus.

Per pirmajj tyrimg visy grupiy pulso daznio vidurkis — 67,62+4,85 tv./min, Rufjé indekso
— 4,94 vnt. Atliekant ketvirtgjj tyrimg Sie rodikliai pageréjo: visy grupiy pulso daznio vidurkis —
66,07 tv./min, Rufjé indekso — 3,79 vnt.

Policijos pareigunui labai svarbi psichomotoriné reakcija ir judesiy daznis, priklausantys
nuo nerviniy procesy paslankumo. Per pirmgjj tyrimg paprastosios ir sudétingosios visy
grupiy psichomotorinés reakcijos greicio vidurkis — 206+£28,01: ir 236,83+24,64 ms. Ketvirtojo
tyrimo Sie rodikliai tokie: paprastosios psichomotorinés reakcijos — 203,49+27,70 ms,
sudétingosios — 233,99+24,31 ms. Sie rodikliai per metus kito nezymiai.

Funkcinio darbingumo tyrimy duomenys rodo, kad kiekvieno studento ir visos grupés
Sirdies ir kraujagysliy sistemos darbingumas pageréjo, Siek tiek pakito ir psichomotorinés
reakcijos rodikliai. Vertinimo kriterijai leido jvertinti fiziniy pratimy efektyvuma, padéjo nusta-
tyti visos grupés pasirengimo lygj, jo dinamikg ir, bene svarbiausia, kiekvieno studento funk-
ciniy sistemy lygj, atspindint;j Sirdies ir kraujagysliy sistemos reakcijg j fizinius kravius.

ISvados

1. LTU PF bakalauro studijy studenty fizinés brandos tyrimy vidurkiai yra artimi Lietu-
vos aukstyjy mokykly studenty vidurkiams. Eksperimentiniy grupiy dgio vidurkis
(180,49+1,56 cm) rodo, kad j bakalauro studijas jstoja auksto Ggio studentai. Studenty kano
maseés ir tgio—kino masés indekso rodikliai nedideli. Eksperimentiniy grupiy kiino masés
vidurkis — 72,41+1,11 kg, tgio—kino masés indeksas — 401,16+5,54g/cm. Studentai nepa-
sizymi kratinés Igstos ekskursijos duomenimis (visy grupiy M — 5,84+0,74 cm), nors jy gy-
vybinés plauciy talpos rodikliai dideli (M — 4,80%0,15 1). Per pirmajj tyrimy etapg desinés (M —
51,0548,07 kg) ir kairés (47,9217,74 kg) ranky plastakos dinamometrijos rodikliai yra dideli.
Liemens raumeny jégos rodikliai (liemens raumeny jégos M — 143,2846,88 kg ir liemens
dinamometrijos indekso M -197,59+10,43 kg/kg) yra vidutiniai. Tyrimai rodo, kad
eksperimentiniy grupiy atskiry studenty rodikliai yra plataus diapazono ir svyruoja didoka
amplitude.

2. LTU PF studenty funkcinio darbingumo tyrimy vidurkiai rodo, kad studentai nepasi-
zymi dideliu funkciniu darbingumu. PWC,7, visy grupiy aritmetinis vidurkis M — 1369+141,02
kgm/min ir svyravo nuo 1153,47 iki 1510,19 kgm/min. Maksimalaus deguonies sunaudojimo
M — 3,04+0,301/min ir svyravo nuo 2,59 iki 3,39 1/min. Pulso daZnio esant ramybés busenos
M — 67,62+4,85 tv./min ir svyravo nuo 59,79 iki 75,06 tv./min. Rufjé indekso M — 4,94 vnt. ir
svyravo nuo 2,15 iki 7,14 vnt. Nervy sistemos paprastosios psichomotorinés reakcijos greitis
M — 206,48+28,01 ms, sudétingosios psichomotorinés reakcijos M — 236,83124,64 ms.
Raumeny susitraukimo greicio (judesiy daznumas per vieng minute) M — 363,11+19,40 k.

3. Atsizvelgiant j LTU PF studenty mokymo plang, sesijas, praktiky ir atostogy trukme
nustatyta tokia bakalauro studijy mokomosios programos struktira. Bendrasis fizinis rengi-
mas — 100 proc. (iStvermei lavinti — 32,2 proc. laiko, jégai lavinti — 22,4 proc., greitumui lavinti
— 20,7 proc., vikrumui ir lankstumui lavinti — 20,7 proc.). Specialusis fizinis rengimas — 100
proc. (smigiy, bloky veiksmams — 14,9 proc. laiko, apsigynimo nuo smigiy veiksmams —
42,6 proc., iSsilaisvinimo, metimy, pagalbos teikimo veiksmams — 23,3 proc., sulaikymo, pa-
tikrinimo veiksmams — 19,2 proc.).

4. Remdamiesi eksperimento rezultatais jsigilinome | normatyvinius kidno kultlros
pratyby pagrindus, jvertinome kiekvieno studento ir visos grupés greitumo, jégos, iStvermés,
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lankstumo ypatybiy raidos poslinkius, ir nustatéme vertinimo kriterijus. 100 m bégimo verti-
nimo kriterijai: 12,8 s — aukstas lygis, 13,5 s — vidutinis, 14,2 s — zemas. 3000 m bégimo ver-
tinimo kriterijai: 11 min. 20 s — aukstas lygis, 12 min. 20 s — vidutinis, 13 min. 20 s — Zemas.
Prisitraukimy prie skersinio vertinimo kriterijai: 20 k. — aukstas lygis, 16 k. — vidutinis, 10 k. —
Zemas. Suolio j aukstj atsispiriant abiem kojomis vertinimo kriterijai: 56 cm — aukstas lygis,
48 cm — vidutinis, 40 cm — Zzemas. Lankstumo vertinimo kriterijai: 20 cm — aukstas lygis, 16
cm — vidutinis, 6 cm — Zemas. Integralines studenty fizines ypatybes jvertinome pagal kliG¢iy
ruozo jveikimag: 75 s — aukstas lygis, 85 s — vidutinis, 95 s — Zemas.

5. Studenty fizinés brandos rodikliy dinamika leidzia teigti, kad kiino kultdros pratybos,
savarankiski uzsiémimai daro esmine jtakg svarbiausioms organizmo funkcijoms ir didina jy
galias. Ugio vertinimo kriterijai: 186 cm — aukstas lygis, 181 cm — vidutinis, 174 cm — zemas.
Kino masés indekso vertinimo kriterijai: 450 g/cm — aukstas lygis, 400 g/cm — vidutinis, 370
g/cm — Zemas. Kvépavimo sistemos eksperimentiniy tyrimy rodikliai yra geri ir turi tendencijg
geréti. Plauciy gyvybinés talpos vertinimo kriterijai: 5500 ml — aukstas lygis, 5000 ml —
vidutinis, 4000 ml — Zemas. Spirometrijos indekso vertinimo kriterijai: 70 ml/kg — aukstas
lygis, 65 ml/kg — vidutinis, 60 ml/kg — zemas. Ranky plastaky dinamometrijos ir liemens di-
namometrijos vertinimo kriterijai: DR — 62 kg, KR — 60 kg, liemens — 170 kg — aukstas lygis,
DR - 58 kg,KR — 55 kg, liemens — 155 kg — vidutinis, DR — 48 kg, KR — 45 kg, liemens — 130
kg — Zzemas.

6. Studenty funkcinio darbingumo rodikliy dinamika rodo, kad pageréjo Sirdies ir
kraujagysliy sistemos adaptacija prie fiziniy kraviy. PWC;7 ir vienam kilogramui kiino masés
vertinimo kriterijai: 1600,0 kgm/min ir 23,00 kgm/min/kg — aukstas lygis, 1490 kgm/min ir 20,0
kgm/min/kg — vidutinis, 1200 kgm/min ir 14,0 kgm/min/kg — zemas. Pulso daznio ir Rufjé
indekso vertinimo kriterijai: 56 tv./min, 2,3 vnt.— aukstas lygis, 66 tv./min, 3,3 vnt. — vidutinis,
76 tv./min, 3,8 vnt. — Zemas. Paprastosios ir sudétingosios psichomotorinés reakcijos
vertinimo kriterijai: 140 ir 180 ms — aukstas lygis, 180 ir 210 ms — vidutinis, 200 ir 260 ms —
Zemas. Judesiy daznio vertinimo kriterijai: 400 k./min — auks$tas lygis, 350 k./min — vidutinis,
300 k./min — Zemas.

7. Atsizvelgdami j policininko profesijos ypatumus nustatéme svarbiausiy fiziniy ypaty-
biy, formuojanciy batinus judéjimo jgudzius ir tobulinanciy studento psichofiziologines galias,
ugdymo metodinius reikalavimus. Studento jégai ugdyti batina: 1) padidinti kojy raumeny
maksimalig ir dinamines jégas, kurios ypac reikalingos gynimosi veiksmams; 2) iSvystyti
sprogstamajag ir cikline (daznumo) jégas, padedanéias greitai atlikti specifinius smiugio
veiksmus arba jy serijas; 3) tobulinti dinamine jégos iStverme, susijusig su policininko
judéjimu, padéties keitimu; 4) iSvystyti statine raumeny (ypa¢ nugaros) iStverme, kuri reika-
linga per policininko jégos imtynes prieSininkui sutramdyti. Greitumui kovinéje savigynoje
ugdyti batina: 1) adekvaciai jvertinti padétj; 2) atkreipti démesj | veiksmo pobadj ir optimaliai
atlikti veiksma; 3) kaitalioti grei€io pratimus sudétingesnémis sglygomis; 4) ugdyti motorine
reakcijg atliekant grupinius veiksmus su varzyby elementais; 5) iSmokyti studentg tiksliai di-
ferencijuoti laiko mikrointervalus, ypac€ greitai reaguojant j smigius. Psichiniy procesy grei-
tumui tobulinti bdtina: 1) greitai (po posikio, atsigrezus) pastebéti vieng arba vienu metu
jvairiose vietose netikétai pasirodancius objektus; 2) greitai ir tiksliai pastebéti parengiamuo-
sius judesius veiksmui atlikti; 3) lavinti gaunamos formacijos apdorojimo tikslumg ir greituma,
siekiant priimti sprendimg apie prieSininko ketinamus veiksmus.

8. Pateiktoji LTU PF studenty fizinio ugdymo sistema atskleidZia naujus Sios problemos
aspektus. Harmoningas fizinis iSsivystymas, gera sveikata, fizinis pajégumas ir profesinis
ugdymas, patikrintas eksperimentine medziaga, leidzia daryti naujas teorines ir dalykines
iSvadas ir apibendrinimus. Teisés universiteto studenty kdno kultdros teorija ir metodika
praturtinama nauja pedagogine strategija ir edukacinémis nuostatomis. Ji skatina pedagogag
atsizvelgti j nenutrikstamg studijy procesg, tikslingg ir planingg studento profesinj ugdyma,
jgyvendinant sveikos, stiprios ir gerai fiziSkai iSsivysCiusios asmenybés programa.
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Experimental Substantiation of Bachelor Student’s General and
Special Physical Training Methods
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SUMMARY

On the base of two—year examinations and investigations of students physical culture program
for the first—year students of the Police Academy and its' methodical structure had been prepared,
approved and put into practice. In the program for the general physical training 58 hours are allotted
(for development of tenacity — 32,2 percent, for development of force — 22,4 percent, for development
of quickness — 20,7 percent, for development of dexterity and flexibility — 20,7 percent). For special
physical training 94 hours are allotted (for punching and blocking acts — 14,9 percent of the total
time, for defense against punches — 42,6 percent, for releasing, throwing, helping acts — 23,3 percent,
for keeping off and checking — 19,2 percent). The first and the most important task of pedagogues of
physical culture in the Police Academy is upbringing the conscious need of the students to have high-
level physical readiness, to evaluate changes of physical state and to determine ways of it correction.
The second task is to teach them to be in training systematically, to improve their professional and
conditional preparation, to develop certain skills, deterring tined movements, improving physiological
power taking into account particularities of the profession.

Physical training of students of Police Academy is versatile and complicated process consisting
of interdependent components: learning of physical exercises, development of physical particularities,
formation of professional skills and creative application of them in professional activities of
policeman. The presented methodic, will help the professional apprehension of the essence of physical
training of students of the Police Academy, influence of physical exercises upon health and
development of students.
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