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Тема урока:  Биомеханические черты спортивного мастерства.
Техническое мастерство формируется на основе устранения всякого рода второстепенных действий, несвоевременных и неправильно ориентированных усилий. Исключение  из циклической двигательной деятельности  излишних действий , которые суммируются в соответствии с количеством  повторяющихся циклов –это задача технического совершенствования.
Скоростно-силовые виды спорта. Оцениваемые  в них результаты являются следствием произвольных усилий спортсменов, которые  приводят  к действиям характеризуются  уменьшением времени, увеличения длины  и высоты перемещений  тела спортсмена . Характерным признаком  высокого спортивного мастерства является импульсивность развития  мышечных напряжений. Здесь у спортсменов сильно развита мышечные  напряжения. Соотношение  времени опорно-полётных фаз , н-р , у спринтеров составляет 64% от общей  длительности  бегового шага. Длина шага связана также  связана с длиной  нижних конечностей . Н-р  частота беговых шагов- 5 ,5 в 1 сек. Так мах. скорость  спринтера-12м/сек. Для упражнений со штангой  характерно умение использовать силы , возникающие при упругой деформации грифа штанги.  Совершенство в умении расслаблять второстепенные мышцы.
Спортивные  единоборства. Мастера спорта очень редко используют множество технических приёмов, они хорошо владеют 3-4 приёмами , и умеют  выходить через применение  разнообразных ситуаций. Специфические особенности технического мастерства в борьбе  определяются тем, что  атакующий и атакуемый  находятся в сложной динамической связи, образуя систему двух тел. Специфическая особенность  единоборства заключается в том, что  техническое мастерство определяется  умением не только  провести успешный приём, но и противостоять  атакующим действиям соперника. Это придаёт особую роль защите. Техника высококвалифицированных  спортсменов отличается чёткой  последовательностью мышечных напряжений ,но при этом никогда не допускаются  одновременные  силовые импульсы,  осуществляемые мышцами верхних и нижних конечностей. Мастеров высокой квалификации в фехтовании  характеризует  чёткая координация напряжений мышц при управлении оружием, быстро сменяемые  на положении относительного расслабления.
Виды спорта  со сложной координацией. Это спортивная и художественная гимнастика ,фигурное катание, прыжки в воду. Для них характерно  непрерывное усложнение  технического содержания при постоянном соответствии  форм движений эстетическим критериям мастерства исполнения. Виртуозность  выполнения упражнений  ближе к артистизму и элегантности, проявляемыми  в исполнительском совершенстве. Процесс технического усложнения  протекает по двум направлениям:
Параметрическое усложнение- освоение движений  с большими скоростями  и амплитудами выполнения. 
Структурное  усложнение- наращивание числа элементов  наивысшей технической сложности и трансформацию простых элементов в более  трудные. Техническое мастерство  в опорных прыжках в гимнастике и т.п. определяется умением спортсмена согласовывать  своё силовое взаимодействие с периодом упругой деформации  гимнастического мостика или трамплина  упругой деформации.  В процессе взаимодействия спортсмена с упругой опорой  выделяют 4 фазы:-фаза аккумуляции;-фаза амортизации;-фаза активизации; -фаза реализации. Чрезмерной увеличение усилий в фазе активизации свидетельствует о неумении спортсмена рационально использовать упругие свойства мостика. Критерии технической сложности квалифицируются  по траектории, задаваемой в моменты отталкивания ,скоростью, углом вылета, высотой точки вылета, влиянием силы тяжести, а с другой стороны,- вращательными движениями звеньев тела вокруг его центра масс , их амплитудой, изменением скоростей и направлений. Поэтому техническая рациональность переходов от одной  фазы движения к другой представляет собой  следствие рациональной смены «ведущих  элементов межмышечной координации». 
Игровые виды спорта. Для спортивных игр характерны проявления силы и исключительных скоростных показателей, причем тенденция возрастания в них атлетизма в дальнейшем будет создавать  всё большую основу  для игровых преимуществ. В свою очередь спортсмены, специализирующиеся в спортивных играх, оказываются в условиях, когда возможности проявления ими  технического мастерства   пресекаются или ограничиваются действиями противника. Наличие противника  выдвигает в число решающих условий мастерства умения предугадывать его действия, правильно оценивать ,своевременно и безошибочно  реагировать на них. Всё это подчеркивает значимость ситуационно- оценочных и моторных компонентов  реакций спортсмена. Умение правильно оценивать ситуацию в усложнённых условиях соревнования отличает спортсменов высокого уровня  подготовленности. Мастера может отличать и рациональная нестандартность  действий, ставящая противника в трудные условия. Однако из-за наличия противника  или противодействующей команды далеко не все технические действия  завершаются благоприятно. Победа в играх обеспечивается продолжительностью, достигающая  в теннисе или волейболе нескольких часов, требует  устойчивого сохранения  результативности технико-тактического  арсенала  игроков. Техническая эффективность  в спортивных играх важна  не только сама по себе , но и в условиях  действия различных мешающих факторов. Так,  в баскетболе  под влиянием утомления  точность при попадании в кольцо  снижается на 10%. В силу своеобразия реакций  на утомление спортсмены –игровики всегда имеют преимущество, потому что  отработали до технического совершенства своё поведение в стандартизованных  ситуациях, где даже при малой потере  игровой точности  итоговый результат технического действия  будет удовлетворительным. Всё это позволяет говорить о зависимостей уровней  технического мастерства  у представителей спортивных игр от «запаса» программ движений, реализуемых  с наименьшими потерями  в более тяжелых ситуациях.
Тактика -  совокупность приёмов и средств, применяемая для достижения  конкретно поставленной  в соревнованиях цели и основанная на расчёте  реальных возможностей спортсмена  и его соперников. Смысл тактики состоит в том, чтобы найти способы реализации  своих технических возможностей  и технической подготовленности, которые позволили бы повысить надёжность  выступления  в ходе всего соревнования. Выбор спортивной тактики – процесс индивидуальный  и проводится прежде всего  по критериям уменьшения  энергетических затрат  двигательного действия. Раскладки скорости   у разных спортсменов  разные, что говорит о том, что  тактика – это индивидуальный способ осуществления двигательных действий,  который  всё-таки привязан  к биомеханики движений, и к метаболической мощности  энергетических источников человека.
Вопросы:
1.На чём основано техническое мастерство? 
2. Перечислите виды спора ,названные  в статье.
[bookmark: _GoBack]3. Что  такое тактика?


