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Тема урока:  Волновые процессы в двигательных действиях человека
Все виды движений строятся по принципу последовательного вовлечения звеньев тела в выполнение двигательного действия. Причем процесс  движения начинается от опоры. Результатом является перемещение в пространстве  частей тела  и общего центра масс, которые непосредственно не контактируют с опорой. Мышцы человека работают на сокращение, в каждом суставном сочленении  звенья совершают колебательное движение: вначале мышца растягивается за счёт движения звена в одну сторону, а затем сокращается ,  вызывая движения  звена в другую сторону. А  это значит, что последовательно вдоль тела через суставные сочленения распространяется колебательное движение. Такое распространение есть поперечная волна. При волновом движении энергия переносится и, следовательно, реализуется один из  механизмов её рекуперации –передача энергии от звена к звену. В результате : 1.чтобы усилить процесс передачи энергии через мышцу необходимо развивать импульсные мышечные усилия, приводящие в движения звенья мышц.                                                                                       2.Выяснено, что сжатие упругих элементов соответствует поглощению энергии, а их распрямление –отдаче энергии.                                                               3. Когда скорость распространения возбуждения  в мышце меньше скорости распространения волны  появляются внутримышечные координации.                      4. При использовании «искусственной мышцы» можно обеспечивать выполнение движений человека  с меньшими  энергозатратами.
Вопросы:
1. Колебательное движение вдоль тела, это есть-…
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Тема урока:  Опорные взаимодействия.
  1.Виды опорных взаимодействий.                                                                       1. Отталкивания  неударного характера.  Происходит отталкивание без предварительного сближения  общего центра масс с опорой. Это в спорте  при прыжках вверх из положения основной стойки. А также отталкивание  с  предварительным сближением  общего центра масс с опорой. Это в спорте  при прыжках  вверх из положения полуприседа.                                                        2. Отталкивания  ударного характера.   Эти отталкивания наблюдаются  в игровых видах спорта, сложнокоординационных  видах спорта и др. Взаимодействие с опорой носит характер удара. В момент взаимодействия с опорой за счёт активного движения туловища  вверх-назад тазобедренные суставы выпрямляются , в результате чего упругая деформация мышц  передней поверхности бедра  не уменьшается , а увеличивается, что значительно повышает эффективность отталкивания. В наиболее сложных и высоких акробатических прыжках, прыжках в высоту и др.                                 2.Общие представления об опорных взаимодействиях.                                          Источником двигательного развития человека является он  сам. Человек изменяет структуру своих движений. В системе «человек –внешняя среда»   он сам ведёт поиск наиболее эффективных  преобразований мышечных усилий  при перемещении  тела. Особенность тела человека  как биомеханической системы состоит в том, что именно нервно-мышечный аппарат является тем возбудимым элементом  в теле человека , который реагирует на внешнее периодическое воздействие. Нервно-мышечный аппарат можно целенаправленно тренировать.                                                              3.Ударные  процессы в опорных взаимодействиях.                                                Каждая постановка ноги на опору при ходьбе или беге является  своеобразным ударом. Ударные волны, распространяясь по телу , могут в конечном итоге привести к повреждениям опорно-двигательного аппарата. До 80% взрослых горожан  имеют те или иные патологические изменения  позвоночника и связанные с этим неврологические заболевания. Двигательный аппарат человека приспособлен  к тому, чтобы ходить босиком по мягкой земле. Мы же в твёрдой обуви к 40 годам накапливаем десятки млн. ударов ,полученные при каждом шаге изо дня в день. Особенно это больше в спорте. У большинства спортсменов  боли в спине, коленях. Снизить ударные нагрузки за счёт техники ходьбы, обуви, покрытий . По мере роста скорости  бега  растёт ударная нагрузка. Поэтому к спортивной обуви такие высокие требования.                                                                                     4.Влияние упругих свойств опор  на процессы передачи энергии в теле человека.                                                                                                                          Энергия передаётся от первого звена  ко второму только за счёт активных мышечных сил  сократительного элемента. При взаимодействии  с упругой опорой активно прорабатываются мышечно-сухожильные  структуры  и прежде всего – пассивные упругие элементы мышц. Упругие опоры  различной жёсткости позволяют усилить различные механизмы энергообеспечения при опорных взаимодействиях.		                                     5. Взаимодействие в системе «спортсмен-обувь-покрытие».                             Данный вид относится к классу отталкиваний ударного характера. Хорошая обувь должна не только амортизировать нагрузки,  но и накапливать при деформации потенциальную энергию,  использование которой  в следующей фазе движения может повысить экономичность. Применяемые в настоящее время материалы возвращают стопе 40% затраченной энергии. Уменьшение веса каждой туфли на 30г уменьшают расход энергии  бегуна  на 0,28%. Применяют различные добавки к обуви: вставки, корректирующие асимметрию длин правой и левой ног, что способствует  меньшей утомляемости и уменьшению энергозатрат,  индивидуальные стельки для бегунов на средние и длинные  дистанции, позволяющие уменьшить перемещение стопы в обуви. Применяют упругие и вязкие стельки, которые  сокращают амортизацию на 11,6%, а отталкивание  увеличилось на 7,1%, увеличение длины шагов  на 6,4%. Вязкая стелька  равномерно распределяет опорное давление на всю подошвенную поверхность стопы бегуна, что повышает скорость бега на 3,8%. Подбор стелек более дешёвый  способ, чем подбор обуви. Задача оптимизации бега  состоит  в минимизации рассеивания энергии  при волновых процессах  в покрытии.  На дорожках с искусственным покрытием  существует амортизирующие свойства  по вертикали и горизонтали. В зависимости от  свойств покрытия  меняются фазы опорного периода,  угол постановки ноги на опору, вынос бедра маховой ноги, опорные реакции и энергетические затраты.                                     6.Взаимодействие спортсменов  со спортивными снарядами.                                                Этот вид взаимодействия относится  к классу ударного и неударного характера. Наиболее распространён в спортивной гимнастике. Оптимальный режим  взаимодействия спортсмена  с упругими снарядами и опорами  достигается в том случае, когда частота колебаний его тела совпадает, близка или кратна частоте  колебаний  снаряда или опоры. От качества спортивного снаряда  зависит повышение риска, оригинальности и виртуозности, качества выполнения. В прыжках в воду с трамплина  спортсмены целенаправленно  используют его упругие свойства. Снаряды  спортивные постоянно совершенствуются.                                                                                                             7.Равновесие, устойчивость и сохранение позы.                                                      Во  многих видах спорта одним из главных успеха является сохранение равновесия( стрельба из пистолета ,спортивная и художественная гимнастика, акробатика, фигурное катание, бег на коньках, прыжки с трамплина, гребля.). Равновесие –это состояние, при котором сумма внешних сил и моментов сил, действующих на тело или систему тел, равна нулю. Различают четыре  вида равновесия: устойчивое (тело возвращается в первоначальное положение  при его отклонении), неустойчивое ( когда при малых отклонениях  возникают силы или моменты сил, стремящихся возвратить тело в начальное положение  или ещё более удалить от него),безразличное  ( при изменении положения тела  не возникают силы, стремящиеся возвратить тело   в начальное положение), ограничено-устойчивое( тело может вернуться в начальное положение при отклонение от него до некоторого предела, и если отклонение  переходит за этот предел,  равновесие становится неустойчивым.  Устойчивость-определяется высотой  общего центра масс(ОЦМ) тела над опорой, расстоянием от горизонтальной проекции  ОЦМ тела до края площади опоры  и величиной  площади опоры. Угол устойчивости  -вертикальная линия, проходящая через ОЦМ тела и линия соединяющая его  с краем площади опоры в направлении , в котором определяется  устойчивость тела. Чем больше угол устойчивости, тем  выше устойчивость тела  в данном направлении. На устойчивость тела влияют и дыхание, и ритмы сердца, и перистальтика кишечника, и активность мыщц и состоянием ЦНС и др. Устойчивость тем лучше,  чем меньше величины колебаний ОЦМ.  Поза-это конфигурация сегментов тела  в каждый момент времени. Поза выполняет  следующие функции: а).ориентацию сегментов тела  относительно направлению гравитации, б). стабилизацию сегментов  тела  в условиях гравитации  и динамических возмущений , возникающих при движении. Осанка- это сложившаяся  правильная  поза тела человека, сохраняемая при определённых условиях. Различают статическую(одни и те же группы мышц) и динамическую осанку( в работе различные группы мышц). Механические  свойства мышц, их жёсткость  в значительной степени зависят от состояния ЦНС.
Вопросы:                                                                                                                                       1.Какие существуют  виды опорных взаимодействий.                                                               2. Что влияет на скорость спортсмена,  амортизацию нагрузки?                                                                                                       


           

