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Тема урока:  Перемещающие движения.
Перемещающими  называют  движения, в результате которых происходит перемещение человеком  какого-либо физического тела. Перемещающие движения делятся на :                                                                                                -  движения с разгоном перемещаемых тел(метание копья, диска, молота, толкание ядра, бросок в гандболе, подъём штанги, бросковые приёмы в единоборствах);                                                                                                                -движения с ударным взаимодействием(спортивные игры, бокс, каратэ и др.). Любое бросковое движение условно состоит их 2 фаз. В первой фазе спортивный снаряд разгоняется в основном за счёт действия ног. Во второй фазе разгон продолжается за счёт  действия мышц туловища и рук. Вторая фаза,  дающая  большее увеличение скорости снаряда, включает в себя последовательное  возрастание угловых скоростей звеньев тела в такой последовательности: таз, верхняя часть туловища и верхняя часть руки, предплечье и кисть. В физической культуре и спорте ударные действия встречаются в основном в спортивных играх: теннис, волейбол, футбол, хокей,  гольф, бейсбол и т.д. Хотя существуют удары в боксе и в восточных единоборствах. Цель ударного действия  состоит в том, чтобы сообщить снаряду (мячу, шайбе, шарику) определённую скорость, направление и вращение. В целом ряде видов спорта (теннисе,хоккее, гольфе, бейсболе и др.) для этого используют спортивный инвентарь- клюшку, ракетку, битуЮ кий. При выполнении таких движений быстрые и медленные двигательные  единицы активизируются в определённой последовательности. Для многих ударных действий характерен механизм разгона снаряда посредством разгона и торможения звеньев  кинематической цепи, где дистальное звено цепи непосредственно воздействует на инвентарь или  сам снаряд. Наблюдается последовательный переход ускорения и торможения от проксимальных звеньев к дистальным. Суть общего координационного механизма заключается в том, что в начале движения телу сообщается некоторая скорость(например, после некоторого разбега). Затем последовательно  тормозятся суставы снизу вверх, начиная с тазобедренного. Изменение ускорений (прежде всего торможение) создаётся за счёт включения мышц-антагонистов. С ростом квалификации  спортсмена  упорядочивается последовательная работа мышц-сгибателей и мышц –разгибателей. В идеале эти мышцы не мещают  работе друг друга: их совместная работа важна для повышения точности удара.
Вопросы:
[bookmark: _GoBack]1.В каких видах спорта применяются перемещающие  движения?

