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Santrauka

Rengiant aukstos kvalifikacijos specialistq, vienas is svarbiausiy mokymo proceso
elementy yra nuolatinis ir kryptingas studenty savarankisko darbo jgidziy ugdymas.

Darbo tikslas — istirti Mykolo Romerio universiteto Kauno policijos fakulteto
pagrindiniy studijy studenty savarankisko darbo jtakq fizinio pajégumo kaitai per mokslo
metus.

Istirtos dvi studenty grupés penkiais etapais mokslo mety eigoje. Pirmqjq grupe
sudaré 124 studentai, kurie per mokslo metus du kartus per savaite lanke privalomas pratybas
ir papildomai savarankiskai mankstinosi pagal parengtq savarankisko mankstinimosi
programaq. Antrqjq grupe sudaré 117 studenty, kurie lanké tik privalomas pratybas.

Tyrimo rezultatai parodé, kad pirmos grupés studenty visy testy rezultatai nuo
pirmojo iki penktojo testavimo tolygiai geréjo, taciau antros grupés studenty rezultatai po
Ziemos atostogy, sesijos ir praktikos pablogéjo: atsispaudimy gulint atremtyje 7 %,
atsisedimy — atsigulimy skaicius per 2 min. 5 %, 10 x 10 m Saudyklinio bégimo rezultatas 7,9
%. Atliktas eksperimentas ir padaryta rezultaty analizé leidzZia pagristai rekomenduoti
studenty individualias fizinio rengimo uZduotis, ypatingai atostogy, egzaminy sesijy ir
praktiky metu.

Pagrindinés sqvokos: pareigiinas, fiziné saviugda, fizinis parengtumas, tinkamumas,

fizinis aktyvumas, fiziné biikle.
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IVADAS

Kino kultiira aukstojoje mokykloje yra viena i§ vientisos mokymo ir aukléjimo
sistemos grandziy ypatingai svarbi formuojant aktyvia asmenybe, rengiant ja profesinei
veiklai. Tac¢iau dél daugelio istoriniy, socialiniy, psichologiniy veiksniy, ne visada teigiamy
misy bendros kulttiros tradicijy, kiino kulttira dar netapo kiekvieno zmogaus poreikiu. Kiino
kultiira bandoma skubotai sieti su savarankiSkumu, ji nepakankamai vertinama kaip viena
veiksmingiausiy sveikatos, fizinio tobulumo ir protinio darbingumo gerinimo priemoniy [1].

Kiekvienos aukstosios mokyklos studenty kiino kultiira turi savo ypatumy. Taciau ja
vienija bendras tikslas — stipri studenty sveikata, noras ugdyti sveikos gyvensenos igiidZius,
skatinti fizinj ir funkcini organizmo vystymasi ivairiomis formomis, priemonémis ir metodais
atsizvelgiant i studenty fizing buklg, interesus ir poreikius [2].

MRU, rengianc¢iai kvalifikuotus specialistus policijai, geriausiai tinka profesiniu
atzvilgiu orientuota kiino kultiira, kurios priemoniy kompleksas vertinamas atsizvelgiant {
profesijos reikalavimus. Teigiamas tokio kryptingo profesinio fizinio rengimo pagrindas yra
igyty ivairiy jud¢jimo igiidziy ir savybiy pritaikymas profesingje veikloje.

Policininko specialaus fizinio rengimo tikslas — ugdyti profesinius igiidzius kovinés
savigynos veiksmus, formuoti ir lavinti fizines ypatybes. Sudarant mokomaja programa, buvo
atsizvelgta 1 Siuos reikalavimus: 1) mokomosios medZiagos turinys turéjo atitikti atskiry
fiziniy ypatybiy ugdymo laiko santykij, padéti ugdyti profesinius jgidZius ir sugebéjimus,
iSnaudojant turimas darbo salygas; 2) pratybu turinys, formos turéjo biiti jvairlis mokymo,
fizinio kriivio ir emocingumo poziiiriu ir isilieti { bendra policininko studijy plana; 3) tarp
atskiry fiziniy ypatybiy ugdymo uzduociy tur¢jo biti didaktikos principus ir metodikos
reikalavimus atitinkantis loginis rySys; 4) pratyby sistema, turinys ir logiSkas iSdéstymas
turéjo itvirtinti visapusiska ir profesini MRU studenty fizini rengima; 5) sudaryta fiziniy
ypatybiy ugdymo ir profesinio rengimo vertinimo sistema turéjo atskleisti mokéjimy ir
1giidziy ivaldymo lygj atsizvelgiant { studento individualius ypatumus, fizinio i§vystymo ir
fizinio pasirengimo rodiklius [2].

Privalomos sistemingos kiino kultiiros pratybos, kuriose tinkamai parinktas fizinis
kriivis yra gerinama organizmo kraujotaka, kvépavimo funkcija, raumeny rais¢iy sistema,
didinamas fizinis pajégumas. Moksliniuose darbuose irodyta, kad igytas fizinio parengtumo
lygis krenta, jeigu nutraukiamos kiino kultliros pratybos ir grizta { pradini, t.y. buvusi lygi [3,
4, 5]. Norint parengti aukstos kvalifikacijos specialista, vienas i§ svarbiausiy mokymo proceso

elementy yra nuolatinis ir kryptingas studenty savarankisko darbo igiidziy ugdymas. Biitina
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1ISmokyti studentus savarankiSkai ir planingai dirbti. Eilé autoriy nurodo, kad studentai turi
iprasti savarankiskai dirbti studijy metu, perimti naujas zinias ir nuolat jas atnaujinti. Todél
visu kursy studentams tikslinga sudaryti savarankisko kiekvienos darbo dienos fizinio
rengimo programa [2, 6, 7, 8,9, 10, 11].

Misy darbo tikslas buvo istirti Mykolo Romerio universiteto Policijos fakulteto
pagrindiniy studijy studenty savarankisko darbo itaka fizinio pajégumo kaitai per mokslo

metus.

TYRIMO ORGANIZAVIMAS IR METODAI

Buvo tirtos dvi MRU Policijos fakulteto studenty grupés penkiais etapais: I — pries
pavasario sesija ir vasaros atostogas, Il — po vasaros atostogy, III — prie§ Ziemos atostogas,
sesija, praktika, IV — po mokomosios praktikos, V — prie§ pavasario sesija. Pirmaja grupe
sudaré 124 studentai, kurie per mokslo metus du kartus per savaitg lanké privalomas pratybas
ir papildomai savarankiSkai mankstinosi pagal parengta savarankisko mankstinimosi
programa. Antraja grupg sudaré 117 studenty, kurie lanké tik privalomas pratybas. Pateikiame
studenty savarankisko fizinio rengimo programos fragmenta.

Pirma savaité:

= 30 min. tolygus kroso bégimas. SSD — 130-150 tv/min.
* 15 min. bendro fizinio parengimo pratimy kompleksas jégos ugdymui
* Trumpy atkarpy bégimo pratimai 4 x 30 m.
= 10 min. kliti¢iy ruozo technikos elementy tobulinimas
* 5 min. lankstumo pratimai.
Antra savaite:
= 30 min. tolygus kroso bégimas SSD — 130 — 150 tv/min.
* 15 min. bendro fizinio parengimo pratimy kompleksas jégos ugdymui
* 10 min. daugiasuoliai per kliiitis, penkiaSuoliai, deSimtSuoliai:
- Suoliai nuo kojos ant kojos per kimstus kamuolius,
- penkiasuolis atsispiriant abiem kojomis,
- deSimtSuolis atsispiriant abiem kojomis.
*  QGreit¢jimai 2 x 30 — 60 m. atkarpose.
* 5 min. lankstumo pratimai.
Trecia savaité:

= 40 min. tolygus kroso bégimas. SSD — 130 — 150 tv/min.
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15 min. bendro fizinio parengimo pratimy kompleksas jégos ugdymui.

10 min. akmens, rutulio métymas.

Greitéjimai 2 x 60 m. atkarpose.

10 min. bégimas ir Suoliai { kalng trumpomis atkarpomis. Atkarpos bégamos

maksimaliu greiciu.

Ketvirta savaité:

30 min. tolygus kroso bégimas. SSD — 130 — 150 tv/min.

15 min. bendro fizinio parengimo pratimy kompleksas jégos ugdymui.
Greitéjimai 3 x 30 — 60m. atkarpose.

10 min. bégimas | kalna trumpomis atkarpomis.  Atkarpos bégamos
maksimaliu greiciu.

5 min. lankstumo pratimai.

Tiriamuoju laikotarpiu buvo testuojami busimieji teisésaugininkai remiantis ,,Fizinio

rengimo ir kovinés savigynos programa® [12] ir Lietuvos Respublikos vidaus reikaly ministro

2003-07-18 jsakymu Nr.IV — 282 [13]. Siuose 3altiniuose iddéstyta fizinio parengtumo

vykdymo tvarka, pagal kurig busimy pareigiiny fiziné parengtis vertinama pagal septyniy

pratimy atlikimo rezultatus:

1.

3.
6.

Klit¢iy ruozas (zr. 1 pav.) — pradzioje iveikiami kupstai, po to griovys,
labirintas, suardytas tiltas, suardyti laiptai, plyty siena ir Sulinys su tuneliu.
Pagrindinis kliti¢iy ruozo tikslas — kompleksiskai ivertinti fizines ypatybes
(greituma, iStverme, vikruma, jéga), organizmo funkcines galimybes bei

valines ir moralines savybes [14, 15].

. Ranky lenkimas ir tiesimas gulint. Sio testo tikslas nustatyti ranky tieséju ir

kriitinés bei priekiniy deltiniy raumeny jégos iStverme [12, 13, 16, 17].
Prisitraukimai prie skersinio. Testo tikslas ivertinti ranky lenkéjy ir nugaros
placiyjy raumeny jégos istverme [12, 13, 16, 17].

Sestis ir gultis laikant rankas uz galvos (N/2 min.). Testo tikslas — nustatyti
pilvo preso raumeny dinaminés jégos iStverme [12, 13, 17].

5000 m bégimas. Testo tikslas — jvertinti acrobing iStverme [12, 17].

Rufje testas. Tikslas — jvertinti iStvermés islavinima pagal Rufje indeksa [17].

7. Bégimo Saudykle 10 x 10 m(s). Testo tikslas — jvertinti vikruma ir greicio

istverme [12, 13, 17].

8. Nuovargio vertinimas pagal iSorinius pozymius [20].
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1 pav. Klia¢iy ruozo schema

Apdorojant gautus duomenis buvo taikomi matematinés statistikos metodai [18, 19].
Skaiciuodami naudojome kompiuterines programas EXCEL ir STATISTICA.

Studentai buvo iSmokyti naudotis savikontrolés testais jvertinant funkcing buklg (SSD
matavimas ryte ir vakare, po pratyby, po atskiry bégimo atkarpy) savijauta (bloga, vidutine,

gera) (zr. 1 lentelg). Geréjant organizmo adaptaciniams mechanizmams (savijauta, pulsas),

kriivio apimtis, pratimy skai¢ius ir ju kartojimas buvo didinami.

1 lentel¢é. Nuovargio vertinimas [20]

Bendras treniruotés
kravis

Mazas treniruotés
kravis

Optimalus krtvis

Normalus
treniruotés kruvis

Maksimalus treniruotés
arba varzybuy kriivis

Mazas nuovargis

Didelis nuovargis

Labai didelis nuovargis

Odos spalva

Siek tiek paraudusi

Smarkiai paraudusi

Labai paraudusi arba
blyski, arba pamélusi

Prakaitavimas Menkas Didelis (ypac¢ vir§ | Labai didelis (ypac virs ir
juosmens) Zemiau juosmens)

Kvépavimas Greitesnis, bet Labai daznas, Labai daznas, trumpas ir
lygus kartais per burng nelygus, per burna

Judesiai Normalis, Netvirta eisena, Bejégiski, netikslis,
nepakitusi eisena ,virpantys keliai* netvirti, pasireiskia

svaigulys
Savijauta Nusiskundimuy néra | Jauc¢iamas Sirdies Jauciamas didelis

plakimas,
nuovargis, skauda
kojas, silpna

nuovargis, galvos
skausmas, pykinimas,
diegliai kriitin¢je, apsunkgs
kiinas
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REZULTATU ANALIZE

Tyrimai rodo, kad abieju grupiy studenty fizinis pajégumas tyrimy pradzioje
nesiskyre, tai buvo identiskos grupés. Antroje lenteléje pateikta MRU Policijos fakulteto
pagrindiniy studijy pirmosios ir antrosios grupés studenty fizinio pajégumo rodikliy kaita per

mokslo metus.

2 lentelé. 1-osios ir 2 — osios grupés fizinio pajégumo rodikliy kaita per mokslo metus (x £Sx)

= v _ B B 8 v
& g = EE 8= | £ 2 _
g | E 2258 |£28 |Z2%ZE |8¢% ZE 523
= | O M <8 ad A ad < R g oIS AN =3 °
1 | l-oji | 1.25+0.07 | 63.0042.31 | 13.9242.97 | 69.00+3.15 | 21.28+1.17 | 3.78+2.98 | 26.0+0.15
2-0ji | 1.27+0.08 | 64.00+3.31 | 13.00+2.97 | 69.50+2.65 | 21.30+1.30 | 3.77+2.41 | 26.2+0.14
2 | 1-0ji | 1.20+0.05 | 68.00+2.50 | 15.0543.31 | 72.15+2.64 | 21.25+1.0 | 3.44+3.44 | 25.7+0.61
2-0ji | 1.30+0.06 | 64.00+2.22 | 13.84+3.15 | 70.00+2.65 | 21.27+1.13 | 3.76+4.1 | 25.6+0.58
3 | 1-0ji | 1.19+0.07 [ 71.08+2.23 | 16.37+2.65 | 78.81+2.64 | 20.39+0.49 | 3.33+3.07 | 24.1+0.49
2-0ji | 1.2140.05 | 69.5+2.03 | 15.80+1.64 | 77.69+2.99 | 22.12+0.45 | 3.51+2.98 | 23.9+0.51
4 | 1-0ji |- 7214289 | 17.47+2.65 | 79.21+2.89 | 20.32+0.35 | 2.80+2.03 | 24.0+0.40
2-0ji | - 65.0£2.17 | 15.90+2.64 | 74.30+4.85 | 21.41+0.43 | 5.42+2.35 | 25.8+0.51
5 [ 1-0ji | 1.17+0.09 | 76.12+2.13 | 18.00+2.99 | 80.21+3.14 | 19.92+0.24 | 3.72+2.90 | 23.6+0.48
2-0ji | 1.18+0.06 | 72.09+2.37 | 16.84+1.89 | 77.80+2.22 [ 20.51+0.59 | 3.78+2.38 | 24.5+0.41
Taciau

Vélesniuose tyrimy etapuose stebimas rezultaty geréjimas abiejose grupése.
ketvirtajame tyrimy etape po Ziemos sesijos ir praktikos matome, kad antros grupés studenty
atsispaudimy gulint atremtyje rezultatas pablogéjo nuo 69 iki 65 karty, atsisédimy, atsigulimy
per dvi minutes rezultatas taip pat pablogéjo nuo 77,7 iki 74,3 karto. Rufje indekso duomenys
parodé, kad po ketvirtojo tyrimy etapo pirmoje grupéje indeksas buvo 2.8, tai rodé gera
treniruotuma, o antros grupés Rufje indeksas buvo 5,42, tai vertinama kaip patenkinamas
treniruotumas. Tokj rezultaty pablogéjima antrojoje grup€je galima paaiskinti tuo, kad Siame
tyrimy etape antrosios grupés studentai dél sesijos ir praktikos netur¢jo privalomy fizinio
lavinimo pratyby bei nesimankstino pagal savarankiska programa.

Analizuojant visy septyniy testy rezultaty dinamika nuo pirmojo iki penktojo tyrimy
etapo matome, kad klii¢iy ruozo jveikimo greitis tiek pirmoje, tiek antroje grupéje pageréjo 7
%. Atsispaudimy atremtyje rezultatas pirmojoje grupéje nuo 63,0 + 2,31 karto pager¢jo iki
76,12 + 2,13 karto. Sis pageréjimas sudaré 20,6 % (p<0,05), o antrojoje grupéje pageréjo 12,5

%. Skirtumas tarp pirmos ir antros grupés rezultatai statistiSkai patikimas (p<0,05).
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Prisitraukimy prie skersinio skaiCius tiek pirmoje, tiek antroje grupéje pageréjo 29 %.
Atsisédimy, atsigulimy skaifius per 2 min. pirmoje grup¢je statistiSkai patikimai pageréjo
16,2 % (p<0,05), antroje grup¢je pageréjo 5 % maziau nei pirmoje grupéje. S000 m. bégimo
rezultatas pirmoje grupéje pageréjo 6,8 %, o antroje — 3,8 %. Saudyklinio bégimo 10 x 10 m.
rezultaty dinamika abiejose grupése panasi kaip ir kity testy rezultaty. Pirmojoje grupéje
rezultatas pager¢jo 10,2 %,0 antrojoje — 6,9 %.

Rufje indekso dinamika parodé.kad abieju grupiy studenty Sirdies kraujagysliy
sistemos reakcija 1 fizinj kruivi i§ esmés per visg tyrimo laikotarpi nesiskyre, i$skyrus ketvirtaji

tyrimy etapa apie kurj apraSéme anksciau.

ISVADOS

1. Pirmos grupés studenty visy testy rezultatai nuo pirmojo iki penktojo testavimo
tolygiai ger¢jo.

2. Antros grupés studenty rezultatai po Ziemos atostogy, sesijos ir praktikos
pablogéjo: atsispaudimy gulint atremtyje 7 %, atsiseédimy — atsigulimy skaicius per 2 min. 5
%, 10 x 10 m. Saudyklinio bégimo rezultatas 7,9 %.

3. Atliktas eksperimentas ir padaryta rezultaty analizé leidzia pagristai
rekomenduoti studentams individualias fizinio rengimo uzduotis, ypatingai atostoguy,

egzaminy sesijy ir praktiky metu.
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CHANGES IN PHYSICAL FITNESS OF WOULD-BE POLICE
OFFICERS APPLYING INDEPENDENT WORK

Assoc. Prof. Dr. Robertas Ver§inskas '
Assoc. Prof. Dr. Stanislovas Bago¢iiinas *

Mykolas Romeris University '
Lithunanian Academy of Physical Education *

Summary

When training high quality specialists, one of the most significant elements of the
educational process is the targeted development of independent work skills.

The aim of the research was to determine the impact of the independent work of full-
time students at Mykolas Romeris University, Kaunas Police Faculty on the changes of their
physical fitness in the course of a school-year.

The research involved two groups of students who were investigated in five periods
during the year. The first group consisted of 124 students who attended compulsory classes
two times a week and had additional independent exercises according to the special program
of independent exercising. The second group consisted of 117 students who attended only
compulsory classes.

The research results indicated that from the first to the fifth testing period the test
results of the first group students gradually improved; however, the test results of the second
group students declined after the winter holidays, examination session and internship: press-
ups in the lying position under support — by 7%, the number of sit-ups in two minutes — by
5%, and the result of 10 x 10 shooting running — by 7.9%. The experiment and the analysis of
its results allow reasonable recommendations concerning independent tasks for students’

physical fitness, especially for the periods of holidays, examination sessions and internship.

Keywords: Border, Physical Self — help, physical preparedness, Shuttle Run, Physical
Activity, Physical Shape.
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