
Предмет: ОП.07 Основы биомеханики
Группа: 3Ф
Дата: 26 .05.2020
Тема урока:  Человек и внешняя среда. Внешняя система управления движениями спортсмена.
Взаимоотношения человека и внешней среды давно интересовали исследователей.  В 17веке  Декарт рассматривал живой организм как своеобразную машину, а ключом,  который заводит этот механизм может служить  нервная система и внешние стимулы. В начале 19 века Филомафитский  писал ,что  мозг является  источником для нервного начала, а причина его движения  находится в наружных влияниях, действующих на организм.  И.М.Сеченов  писал ,что  чувствительное  возбуждение зависит от условий среды, что организм без внешней среды невозможен. В начале 20 века И.П.Павлов  доказал, что взаимоотношения организма и среды складываются из сложного сочетания врождённых реакций  на внешние раздражители и  функциональных отношений, приобретённых организмом в процессе индивидуальной жизни.  Он сказал, что определяющим  фактором  в любых проявлениях организма являются внешние раздражители, формирующие либо условнорефлекторные, либо безусловнорефлекторные  реакции. Важным шагом явилось учение А.А.Ухтомского  о доминанте. Доминанта включает в себя все элементы нервной системы  и переферические органы, которые способны длительно удерживать возбуждение , даже когда его  внешний первоначальный источник миновал. П.К. Анохин  считал, что функциональная система – единица целостного организма , и её динамическая организация  строится по принципу саморегуляции.  Н.А.Бернштейн  доказал, что  ни одно движение  не обслуживается только одним  ведущим  уровнем построения, необходимы  различные  фоновые уровни обслуживующие  различные компоненты движения: иннервацию и денервацию, торможения и др.   И.П.Ратов построил теорию об искусственной  управляющей среде. Элементы внешней среды включались во внешний контур управления формированием двигательного навыка человека.
 Повторение биомеханически  рациональных  и всё более стабилизируемых  спортивных упражнений  приводит к закреплению двигательного навыка.  Стабилизация двигательного навыка несёт в себе одновременно и отрицательное следствие в виде остановки роста спортивных результатов. Адапционные реакции организма  позволяют привыкать к тяжёлым тренировочным  режимам, противостоять  воздействиям утомления, вызывают упрощения всех технических компонентов двигательных навыков , что приводит  к стабилизации  результатов. Но необходимо забывать, что  только разнообразие рождает разнообразие. Поэтому при тренировках необходимо изменение самоустановок  и целевых заданий, введение дополнительных самозаданий  на расслабление и напряжение тех или иных мышц. Применяют беговые дорожки с различными видами покрытий, использование  спортивных снарядов и тренажёров с изменяемыми свойствами, например гимнастические пневматические снаряды, которые  в зависимости от давления воздуха могут обладать различной упругостью. При искусственно подбираемых компонентах внешнего окружения  способствует ускорению формирования  спортивных движений с лучшим комплексом свойств и высоким спортивным результатом. Поэтому необходимо отказаться от устаревших методических схем, которые предполагают постепенное усложнение  упражнений.  В практику необходимо включать тренажёры нового класса, позволяющих достигать  новых рекордных результатов. Максимально полно раскрыть потенциал двигательных возможностей  спортсмены могут лишь в специально созданных искусственных условиях. Важнейшее требование современной технологии становления спортивного мастерства – формирование движения изнутри и освоение правильной последовательности  смены ведущих элементов межмышечной координации. При этом уменьшается вероятность технических ошибок, возникающих  из-за несвоевременной или излишней активности быстрых мышц. Тренировочные стенды, оснащённые индикационными устройствами для аутоконтроля  создают особо благоприятные предпосылки для освоения биомеханически рациональных и стабильных двигательных режимов. На таких стендах  вероятность реализации технических самоустановок спортсмена резко повышается. Сейчас  существует  два пути подготовки спортсменов:                                          -традиционный,  с постепенным выходом на те биомеханические, физиологические , силовые показатели двигательных действий, приводящих к росту результатов. Это  постоянный процесс обучения –переучивания.              –второй путь, двигательный навык  может формироваться  не в естественных условиях, а в условиях специально созданной для этого внешней среды. Внешняя среда может быть в двух формах: искусственной управляющей(активные управляющие воздействия на двигательные системы организма) и предметной(усиления защищённости двигательного аппарата  спортсмена от чрезмерных нагрузок). Эти приспособления, тренажёры  и т.п. обеспечивают энергетическую, силовую, координационную помощь спортсмену, предохраняют  опорно-двигательный аппарат от перегрузок, улучшают управление двигательными действиями.
Вопросы:
1.Перечислите фамилии русских учёных изучающих  взаимоотношения человека и внешней среды.
2. Назовите  два пути подготовки спортсменов.
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Тема урока:  Тренажёры и тренировочные  приспособления.
Технические средства-это системы, комплексы, приборы, с помощью которых воздействуют на различные органы и системы организма, получают информацию о процессе и результатах учебно-тренировочных занятий. Они подразделяются  на тренировочные устройства, приспособления и тренажёры.
Тренировочное устройство-техническое средство, обеспечивающее выполнение спортивных упражнений в заданной структуре движений без контролируемого  взаимодействия. К ним относятся:                                                      -устройства, в которых преодолевается вес собственного тела (рукошагоходы, степперы для подтягивания туловища, беговые дорожки без привода и др);                                                                                                                  -устройства, в которых преодолевается внешнее сопротивление(силовые нагрузочные комплексы типа «Наутилус);                                                                                         -средства срочной информации в системах биологических обратных связей(различные световые индикаторы, звуковые сигнализаторы и др).
Тренировочные приспособления-любые устройства, крепящиеся на теле человека и обеспечивающие достижения  некоторых ожидаемых изменений в показателях двигательных качеств или  параметрах техники выполнения упражнений. К ним относятся:                                                                                                  -устройства, создающие аэрогидродинамические сопротивления(парашют, который крепится к поясу  бегуна, велосипедиста);                                                                                   -локальные отягощения, размещаемые на теле человека;                                         -упругие рекуператоры  энергии;                                                                                      -устройства электромиостимуляции  в покое и движении.
Тренажер-это комплекс устройств, позволяющих воспроизводить целостные упражнения  или их  основные элементы в специально созданных для этого  искусственных условиях, обеспечивающих возможность регламентировать режимы  выполняемых движений и их целесообразное изменение. Различают следующие виды тренажёров:                                                                                                         Императивные   тренажёры управляют суставными движениями  человека.              Ситуационные     тренажёры основаны на проецировании   видеофильмов с запрограммированными  ситуациями различных боевых единоборств( бокс, тхеквондо, контактное карате, кикбоксинг) оценке реакций  обучаемых на показываемые атакующие действия «противников».                                                        Компьютерные игровые тренажёры основаны на сопряжении действий человека с компьютером. Устройства компьютера (клавиатура,джойстик) заменяются на  специальный нагрузочный узел и т.п.                                                       Кино- или видеотренажёры можно применять в вело- и автоспорте, а также в лыжном спорте. Занимающийся, наблюдая за видеосъёмкой трассы, выполняет упражнения на тренажёре , на котором задаётся разный уровень нагрузки(спуски, подъёмы,повороты).
Вопросы:
1.Перечислите технические средства в спорте.
[bookmark: _GoBack]2.Назовите виды тренажёров.


           

