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Santrauka

Straipsnyje nagrinéjamas netradiciniy metody ir priemoniy taikymas praktiniy pratyby ir treniruotiy metu, rengiant
baisimuosius policijos pareigiinus. AtskleidZiami tiesioginiai ir netiesioginiai stimuliacijos principai bei jvairis jos taikymo variantai.
Straipsnyje skiriama démesio biologinio aktyvumo stimuliacijos taikymui siekiant greidiau i$mokyti sudétingos koordinacijos judesiy

ir veiksmy bei lavinant fizines ypatybes, taip pat potrauminés reabilitacijos metu.

Jvadas

Siuo metu per pratybas ir treniruotes vis daZniau taikomi netradiciniai metodai ir prie-
mones. Prie jy priskiriama ir biologinio aktyvumo stimuliacija (BAS).

1980 mety pabaigoje specialiojoje literatlroje pasirodé pirmieji straipsniai, pateikiantys
moksliniy ir praktiniy tyrimy rezultatus, kuriais vadovaujantis buvo sudaryta struktariné BAS
taikymo jvairiose srityse schema, efektyviai veikianti jvairias Zmogaus organizmo funkcijas.
BAS metodg jégai ugdyti sudétingos koordinacijos reikalaujanciose sporto Sakose taike A. A.
Micheevas [1, p. 86, 2, p. 117], V. T. Nazarovas [3 p. 33-41].

BAS metodika — tai integracinis pedagoginis fiziniy savybiy ugdymo ir valdymo proce-
sas, jgyvendinamas atliekant fizinius pratimus, t. y. taikant specifines fizinio lavinimo prie-
mones. Jy pagrindu atliekamas netradicinis stimuliavimas — specialiais prietaisais generuo-
jami ir tam tikro (biologiSkai aktyvaus) daznio bei amplitudés bangomis raumenims peri-
odiSkai perduodami mechaniniai virpesiai.

Sio teigiamo poveikio pagrindas — specifinis raumeny darbo rezimas, atsirandantis
perduodant raumenims vibruojamuosius impulsus. Mdsy nuomone, galima drgsiai teigti, kad
iSilginé raumeny vibracija skatina specifinj raumeny aktyvumo rezima, sukeliantj jvairius
organizmo pokycius. Tokig bukle mes pavadinome ,vibrodinaminiu raumeny darbo rezimu®.
Sis rezimas tarsi susitapatina su raumeny darbo rezimu, kurj lemia pareigino atliekamas
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statinis arba dinaminis fizinis pratimas. Taip atsiranda daugybé psichofiziologiniy reakcijy,
dél kuriy ir pageréja fizinés pareigiiny savybés.

Teigiamos iSilginés vibracijos savybés buvo panaudojamos bisimuyjy teisésaugos ins-
titucijy pareiguny treniruociy ir pratyby metu bei potrauminei reabilitacijai.

ISilginéms vibracinéms bangoms stimuliuojamuose raumenyse generuoti buvo sukurti
specialds treniruociy prietaisai — biomechaniniai (bangy) stimuliatoriai, leidziantys taikyti BAS
metoda. 18skyréme du jo taikymo principus.

1. Pasyvios stimuliacijos principas

Sis principas (1 pav.) jgyvendinamas esant statiniam rezimui, kai raumenys iStempti.
Pavyzdziui, pastacius kojg ant vibracinés platformos ir pasilenkus prie kojos jsitempia uzpa-
kalinis Slaunies raumuo (A padétis). Jjungus stimuliatoriy vibraciné platforma pakeliama ir
raumuo patempiamas papildomai (B padétis). Dél to raumuo deformuojamas, o i§ krauja-
gysliy priverstinai iSstumiamas kraujas.

y N

A padetis B padetis

1 pav. Pasyvios stimuliacijos principas:
1 — vibraciné platforma; | — platformos veikimo amplitudé.

2. Aktyvios stimuliacijos principas

Sis principas (2 pav.) taikomas esant tiek statiniam, tiek dinaminiam reZimui, kai rau-
menys susitraukia.

2. pav. Aktyvios stimuliacijos principas:
1 — zastikaulis; 2 — dvigalvis zasto raumuo; 3 — vibracijos veikiamas taskas; | — vibracijos amplitudé.
PavyzdZiui, vibruojamasis stimuliatorius laikomas plastaka sulenkus rankg per alkinés
sgnarj (3 pav.). Dvigalvis Zasto raumuo, laikantis alkiinés sgnarj kampu, susitraukia. Jjungus
stimuliatoriy delno kaulai, esantys horizontalioje padétyje, pradeda judéti j virSy ir j apacCig ir
tempti paskui save dvigalvio zasto raumens sausgysles. Kadangi raumuo jtemptas tam tikru
jtempimo lygiu, tai vibrostimuliatorius, patekes j rezonansine padétj, pradeda vibruoti iSilgai.
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3. pav. Plastakos vibruojamasis stimuliatorius

Abu principai taikomi per sausgysles perduodant vibracinius impulsus j stimuliuojamajj
raumenj. Stimuliacijos budus sillome skirti | tiesioginius (tiesaus taikymo) ir netiesioginius
(netiesaus taikymo).

Kaip pavyzdj pateiksime keturgalvio Slaunies raumens stimuliacijg taikant abu princi-
pus.

Tiesioginis stimuliacijos budas (4 pav.). Distaliné Slaunikaulio dalis fiksuojama ant
nejudancios atramos. Distaliné blauzdikaulio dalis gali judéti tam tikra amplitude, atlikdama
lenkiamuosius ir tiesiamuosius kelio sgnario judesius. Vibruojamasis stimuliatorius yra virs
Ciurnos sgnario. Atliekant tiesiamajj judesj i$ apacios | virSy vibracija per blauzdikaulj pereina
tiesiogiai j keturgalvio raumens sausgysle ir j patj raumen,;.

4 pav. Tiesioginis stimuliacijos blidas — pirmas variantas:
1 — vibruojamojo stimuliatoriaus judéjimo kryptis;
2 — nejudanti atrama;
3 — keturgalvis Slaunies raumuo;
4 — dubuo.
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5 pav. Tiesioginis stimuliacijos budas — antras variantas:
1 — nejudantis vibruojamasis stimuliatorius; 2 — nejudanti atrama;
3 — keturgalvis Slaunies raumuo; 4 — dubens judéjimo kryptis.

Taikant antrajj variantg atskiry kiino grandziy, vibruojamojo stimuliatoriaus ir nejudan-
Cios atramos padétys — kaip pirmajame variante, tik vibracinis prietaisas jtvirtinamas taip, kad
nejudéty, o judancia grandimi tampa Slaunikaulis, t. y. jo proksimalinis galas.

Netiesioginis stimuliacijos budas — pirmas variantas (zr. 6 pav.). Vibracija kyla nuo
kelio sgnario duobutes ir sklinda Slaunies distalinés dalies link. Jeigu €iurnos sgnario srityje
pritvirtintume didelj svorj, tai blauzdikauliui judant aukstyn keturgalvis Slaunies raumuo susi-
traukdamas vibruoty iSilgai.

6 pav. Netiesioginis stimuliacijos bidas — pirmas variantas
1 - vibratorius (,Volna®); 2 — svoris; 3 — keturgalvis $launies raumuo.

7. pav. Netiesioginis stimuliacijos budas — antras variantas:
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Antrajame variante $launies, blauzdos ir vibracinio prietaiso tarpusavio iSsidéstymo
padétis — kaip ir pirmame variante, tik fiksuojamas apatinés galiinés distalinis galas. Sio
metodo taikymas susijes su tiesimo ir lenkimo judesiu, kuris atliekamas lenkiant kojag per ke-
lio sgnarj kartu judant proksimaliniam Slaunikaulio galui.

BAS treniruoCiy programos tikslas — sparciai lavinti bdsimyjy teisésaugos institucijy
pareiginy fizines savybes. Tai A. A. Michejevo, P. M. Priluckijaus 1998 m. sukurta metodika,
pagal kurig, atsizvelgiant j konkrecios sporto Sakos specifikg, sudaromos programos, véliau
pritaikomos konkre€iam sportininkui, jvertinus jo fizinio iSsivystymo lygj. Kuriant programas
batina atsizvelgti j tam tikrus etapus:

1. Parinkti BAS pratimus, atspindingius pagrindinius Zzmogaus specifinés veiklos jude-

sius ir lemiancius gerus rezultatus;

2. Atrinkti tam tikrus statinius arba dinaminius pratimus, skatinancius ir lavinancius
lankstuma, sgnariy paslankumg arba konkrecius raumenis, valdancius pagrindinius
judesius, nes nuo jy priklauso ir pagrindiniai valdymo judesiai (3);

3. Sudaryti lankstumg ir jéga lavinanciy pratimy, atliekamy pagal vieng baigtg stimulia-
cijos programa, derinius;

4. Individualizuoti metodikg atsizvelgiant j konkretaus pareigiino savybes bei jo pasi-
rengimo trokumus.

Pazymétina, kad BAS - tai pratimai, prie kuriy pirma kartg kiekvienas zmogus papras-
Ciausiai pratinasi, tarsi ,klauso“ savo pojuciy, ,lygina“ pojacius su jau iSmoktu judesiu ir pa-
pildo jais savo sugebéjimus. Po tolimesniy stimuliacijy vyksta natdrali kiekvienam asmeniui
efektyviausiy pratimy atranka. Tad i$ pradziy numatoma, ar i$ principo galima taikyti BAS.
Apsisprendes ir atlikes tam tikry pratimy serijas (statiniu ir dinaminiu rezimu) pareiginas at-
meta tuos, kurie jam dél jvairiy priezasCiy netinka (tai gali bati nepatogi pradiné padétis,
trukdanti pasiekti norimg rezultata, nepatogumo jausmas atliekant tam tikrus pratimus ir pan.)
Taip pareiginas pats nusistato keletg ,savy”“ pratimy kompleksy, leidZian€iy greitai ir
efektyviai jveikti fizinio vystymosi problemas.

ISvados

1. BAS pratimai, atsizvelgiant j jy intensyvumg ir nepaisant to, kokiu rezimu jie atlie-
kami, pagal sukurtg gradacijg skirstomi j dvi kategorijas: paprastus ir sudétingus.

Paprasti pratimai — sportininkas juos atlieka be papildomo iSorinio kravio (arba leng-
vesnémis sglygomis).

Sudétingi pratimai — krivis didéja laipsniSkai, keliais etapais. Paskutiniame etape
metodinémis priemonémis taikomas ,smuginis* stimuliuojamy raumeny darbo rezimas.

2. BAS metodika vienija psichologinio ir pedagoginio bei medicininio ir biologinio me-
tody poveikius Zmogaus organizmui - tai leidzia optimizuoti Zmogaus fizinio pasirengimo
valdymo procesa.
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SUMMARY

This article analyses untraditional usage of methods and tools applied to practical training or
taking exercises, grooming future police officers. It inducts with direct and indirect principles of sti-
mulation and different versions of their usage. The article underlines the usage of stimulation of
biological activity with the aim to quicken teaching of motions of coordination, training physical
gualities and to help to recover after traumatic period.
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