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Развитие способностей (быстроты) детей начальной подготовки по легкой атлетике.
I. 
Определение двигательной способности – быстрота.

Быстрота человека проявляется в его способности выполнять движения в минимально короткий отрезок времени. Это может быть время реакции, время одиночного движения, частота (темп) движений, т.е. все упражнения, связанные с большой скоростью и темпом движений, куда можно отнести спринт и спринтерские упражнения, прыжки.

Для того, чтобы движения выполнять максимально быстро, необходимо, чтобы:

1) Мышцы перед сокращением были несколько растянуты и не закрепощены

2) Мышцы, не участвующие в конкретном движении, не препятствовали ему (рациональное чередование работы и отдыха мышц - антагонистов)

3) Форма движения была знакомой, рациональной экономичной, координация движений – высокой.

Быстроту подразделяют на общую и специальную.

Общая – это способность выполнять любое движение и действие с достаточной быстротой. Специальная – это способность выполнять с очень большой скоростью соревновательное упражнение, его элементы и части. Специальная быстрота , особенно максимальная, чрезвычайно специфична и строго относится лишь к тем движениям , которыми занимающиеся обучались.

Основными факторами для развития быстроты являются: развитие мышечной силы, овладение правильной рациональной техникой движений и совершенствование в требуемом направлении деятельности центральной нервной системы.
II. Критерии отбора детей в отделения легкой атлетики спортивных школ (бегуны на короткие дистанции)

В таком циклическом виде  спорта, как бег на короткие дистанции, при прочих равных условиях в процессе отбора предпочтение следует отдавать высокорослым подросткам и юношам с хорошо развитой мускулатурой и благоприятными конструктивными особенностями (соотношение длины ног и туловища). В процессе отбора должны учитываться время реакции на стартовый сигнал, уровни развития быстроты, скоростно–силовых качеств, уровень координационных возможностей детей школьного возраста. Целесообразно ориентироваться на интегральный показатель, характеризующийся суммарными темпами роста ведущий физических качеств детей и подростков в первые полтора года тренировочных занятий. Потенциальные возможности будущего спринтера в меньшей степени зависят от исходного уровня физических качеств и в большей – от темпов роста развития этих качеств.
Экспериментальным путём установлено, что для юных легкоатлетов, которые будут специализироваться в скоростных и скоростно-силовых видах спорта (в частности, в спринте), оптимальными темпами роста скорости и прыгучести в первые полтора года занятий будут показатели, равные 10,5 – 12,5%.

В процессе отбора в отделения легкой атлетики спортивных школ целесообразно использовать следующие контрольные испытания и нормативы.

Тесты и нормативы для отбора детей и подростков в отделения лёгкой атлетики спортивных школ (бегуны на короткие дистанции и барьеристы).
Табл. № 1

	Контрольные упражнения
	Возраст (лет)

	
	Мальчики
	Девочки

	
	10
	11
	12
	10
	11
	12

	Бег на 30м с ходу (с)
	3, 7
	3, 5
	3, 3
	4, 6
	4, 4
	4, 2

	Бег на 30м со старта (с)
	4, 9 
	4, 6
	4, 4
	5, 7
	5, 4
	5, 2

	Бег на 60м со старта (с)
	9, 6 
	9, 2
	9, 0
	9, 7
	9, 4
	9, 2

	Частота беговых шагов (число беговых шагов в 1с.)
	4, 5 -4, 7
	4, 5 -4, 7
	4, 5 -4, 7
	4, 3 -4, 5
	4, 3 -4, 5
	4, 3 -4, 5

	Бег на 300м (с)
	64, 0
	59, 0
	56, 0
	69, 0
	 64,0 
	60, 0

	Прыжок в длину с места (см)
	170
	190
	200
	160
	170
	180

	Тройной прыжок с места (м)
	6, 0
	6, 4
	6, 8
	5, 6
	5, 8
	6, 1

	Пятикратный прыжок с места (м)
	10
	10, 5
	11, 0
	9 
	9, 5
	10

	Бросок ядра через голову назад (4 кг, м)
	5
	6
	8
	4
	5
	7

	Шпагат

Наклон вперед до касания руками пола
	Наклоняя туловища мальчикам опуститься до уровня середины голени, а девочкам коснуться паховой областью пола. Мальчикам коснуться пола пальцами рук, не сгибая ног, а девочкам достать пол ладонями.  


III. Возрастные особенности развития быстроты

Как показывают исследования возрастных особенностей формирования данной способности, быстрота наиболее успешно развивается в младшем и подростковом возрастах. Результаты исследований В. П. Филина и других (1974 г.) свидетельствуют, что в возрасте 8 – 11 лет имеются более благоприятные возможности для развития быстроты движений. Экспериментальные исследования В. Н . Власова, В. П. Филина свидетельствуют о том, что в этом возрасте целесообразно развивать быстроту путём преимущественного использования средств   физического воспитания, направленных на повышение частоты движений. В возрасте 12 – 15 лет следует повышать скоростные способности, применяя главным образом скоростно–силовые и силовые упражнения. Длительность выполнения скоростного упражнения для детей и подростков должны не превышать 4 -6с и способствовать повышению скоростные способностей, увеличению количества движений  единицу времени.
Упражнения для развития быстроты охватывают различные группы мышц, совершенствуют регуляторную деятельность центральной нервной системы, повышают координационные способности занимающихся.

Особый интерес в разработке методики развития быстроты представляют исследования, направленные на определение интервалов отдыха между выполняемыми скоростными упражнениями.

Комплексные исследования, проведённые С.В.Калединым, Н.Н. Яковлевым,  А.Ф. Курицыным, Л. А. Костыловой (1961 г.), позволили установить, что в занятиях с детьми и подростками для развития скоростных качеств при повторном выполнении упражнений целесообразны относительно короткие интервалы отдыха в пределах 1-2 мин. С использованием которых можно проводить более интенсивные занятия. Однако интервалы отдыха, так же как и отрезки, не должны быть всегда постоянными. Их следует варьировать, чтобы избежать стабилизации уровней в развитии быстроты и скоростной выносливости, связанных с адаптацией организма на однообразную, часто повторяющуюся работу.
Рекомендуется перед выполнением упражнений на быстроту проводить разминку не менее 15 – 20 минут. Мышцы должны быть разогреты, растянуты. Иначе могут произойти разрывы мышц, связок, вызывающие болевые ощущения. Упражнения с преимущественной направленностью на воспитание быстроты  должны применяться в начале основной части урока, затем следует использовать упражнения для развития мышечной силы и выносливости.

Одним из основных средств воспитания быстроты являются упражнения, которые выполняются с максимальной скоростью (скоростные упражнения), при этом, как правило, используется повторный метод.

При воспитании быстроты техника упражнений не должна быть сложно, так как они выполняются на предельных скоростях;

Упражнения должны быть настолько хорошо освоены занимающимися, чтобы при  их выполнении основные усилия были направлены не на способ, а на скорость выполнения;

Продолжительность упражнений должна быть такой, чтобы к концу выполнения скорость не снижалась из – за утомления;

Скоростные упражнения относятся к работам максимальной мощности, а в связи с этим их продолжительность не должна у детей и подростков превышать 10 -15с;
Интервалы отдыха должны быть построены таким образом, чтобы последующие упражнения выполнялись в фазе сверхвосстановления;

При повторном выполнении скоростные упражнений следует использовать активный отдых, который может длиться 1 – 2 мин.

При составлении средств, направленных на развитие быстроты, кроме скоростных упражнений бегового характера используются упражнения, взятые из других видов программы.
IV. Средства и методы воспитания быстроты на этапе начальной подготовки.

Эффективными средствами воспитания быстроты на этапе предварительной спортивной подготовки являются подвижные и спортивные игры по упрощенным правилам (футбол; баскетбол; ручной мяч); гимнастические и акробатические упражнения, эстафеты.

В программу занятий по развитию быстроты у подростков включают: спортивные игры; эстафеты; подвижные игры; прыжки с продвижением и на месте, акробатика, упражнения воспитывающие способность к быстрым и частым движениям; бег с высокого и низкого старта; прыжки в длину. Эти средства педагогического воздействия наиболее успешно  способствуют развитию скоростных способностей подростков.
Основным методом воспитания быстроты является комплексный метод, сущность которого состоит в систематическом использовании подвижных и спортивных игр, игровых упражнений, разнообразных упражнений скоростного и скоростно-силового характера. Следует стремиться к максимальному увеличению темпа движений, не требующих проявления больших мышечных усилий, при сохранении по возможности оптимальной амплитуды движений и  максимальном расслаблении не участвующих в работе групп мышц.

Основным методом воспитания скоростно-силовых качеств у занимающиеся является комплексный метод тренировки, сущность которого заключается в систематическом использовании подвижных и спортивных игр, игровых упражнений, разнообразных упражнений скоростного и скоростно-силового характера.

Упражнения для воспитания скоросно-силовых  качеств у детей младшего школьного возраста.
Табл. №2

	Упражнения
	Величина отягощения (кг)
	Число подходов
	Число повторений

	Прыжок в высоту с места, отталкиваясь двумя ногами:

А) из глубокого приседа:

С помощью рук

Без помощи рук

С отягощением

Б) из приседа (угол между бедром и голенью 90°)
Без отягощения

С отягощением

С партнёром на плечах (стоя у стенки)

В) из приседа (угол между бедром и голенью 120°)

Без отягощения

С отягощением

С партнёром на плечах (стоя у стенки)

Выпрыгивание на одной ноге (пистолет)

Из глубокого приседа

С помощью рук

С отягощением

Подскоки вверх на месте на двух ногах:

В равномерном темпе

В околопредельном темпе

С максимальным подниманием коленей
	до 3

до 4

до 5

до 2-4
	4 - 5

4 - 5
3 - 4

5 - 6

4 - 5

4 - 5

4 - 5

4 - 5

4 - 5

2 - 3

4 - 5

3 – 4
2 - 3
	6 - 7

6 - 8

4 - 6

6 - 8

4 - 6

4 - 6

4 - 6

4 - 5

3 - 4

2 - 3

20-25

20-25
10-15


Для воспитания быстроты движений с большой эффективностью может быть использован соревновательный метод. Его можно применять в  двух формах:

1) При групповом выполнении упражнения после каждой команды из соревнования выбывает спортсмен, выполнивший ее последним;

2) Упражнения выполняются в парах: определяется победитель, затем соревнуются победители пар, и так до финала.

Рекомендуются следующие упражнения:

1. В прыжке вверх выполнить хлопок руками перед грудью и за спиной

2. В прыжке вверх выполнить  двойное касание ногой о ногу

3. Из и.п. лежа на спине на расстоянии 1 – 3 м от стены (ногами к ней) по сигналу встать и добежать до стены 

4. Из и.п. лежа на спине на гимнастическом мате по сигналу выполнить кувырок назад, прыжок вверх, присесть и принять положение упора  лежа

5. Стоя (на полу лежит набивной мяч), по сигналу взять мяч и выполнить бросок из – за головы

Варианты: 

1) Мяч положен сзади пяток;

2) Мяч положен впереди на некотором расстоянии
6. Стоя бросить мяч вверх на высоту 1 – 1,5 м, повернуться на 360° и поймать его

7. Из и.п. лежа (набивной мяч зажат между ступнями) по  сигналу взять мяч, встать бросить его из – за головы

8. Лежа, бросить набивной мяч толчком от груди вверх, встать и поймать его

9. В прыжке поймать мяч, брошенный партнером, и до приземления бросить его обратно

10. Стоя (гимнастическая палка вертикально одним концом на полу, другим – в руке), опустить палку и подхватить, наклоняясь вперед

11. Стоя (гимнастическая палка горизонтально перед грудью) опустить палку и поймать её на уровне бедер (с наклоном вперед, с приседанием, с хлопком руками)

12. Стоя (гимнастическая палка горизонтально над головой), с наклоном назад отпустить палку и поймать повернувшись на 180°. 

13. Стоя лицом к партнёру на расстоянии 1б5 – 2 м от него, палку держать вертикально за нижний конец в вытянутой руке. По сигналу отпустить свою палку и поймать палку  партнёра.
Быстрота реакции на стартовую команду (выстрел, свисток и т.п.) до некоторой степени может быть развита с помощью простых упражнений, выполняемых под ожидаемую или неожиданную короткую и резкую команду тренера. Например:

1. В ходьбе по кругу – на неожиданный резкий, короткий сигнал тренера (хлопок в ладоши, свисток) выполнить прыжок вверх или в сторону, приседание и т.п. Упражнение целесообразно проводить в форме соревнования: после каждого сигнала и игры выбывает спортсмен, выполнивший упражнение последним.
2. Стоя, по ожидаемому сигналу тренера выполнить прыжок вверх из исходного положении «Низкий старт». Упражнение также проводится в форму соревнования, определяются победители в парах, затем они соревнуются между собой, а так до выявления быстрейшего.

3. По ожидаемому сигналу тренера выполнить простой бросок (от груди или из – за головы) набивного мяча. Упражнение проводится в форме соревнования, как и упражнение 1, 2.

4. В время игры баскетбол (футбол, волейбол) по  неожиданному, но специально оговоренному и заранее продемонстрированному сигналу тренера принять положение упора лежа. Упражнение проводится в форме соревнований. После каждого сигнала из игры выходит спортсмен, выполнивший упражнение последним. 
Подбирая упражнения для скоростной тренировки, следует останавливаться преимущественно на тех из них, в которых высокий темп движений и увеличение его  до максимального не может сопровождаться непроизвольным изменением формы движений.

Наиболее простыми скоростными упражнениями являются упражнения для определения быстроты реакции, проводимые в форму соревнования

Результаты соревнований по всем видам упражнений сводятся затем в итоговый протокол.

Протокол контрольных испытаний

Табл. №3

	Фамилия, возраст
	Контрольные упражнения
	Суммарный результат
	Итоговая оценка

	
	На быстроту движений
	На максимальный темп
	На быстроту реакции
	
	

	Ивлев, 11 лет
	1
	4
	2
	7
	Отлично

	Попов, 12 лет
	6
	5
	5
	16
	Неудов.

	Седов, 11 лет
	3
	1
	4
	8
	Хорошо


Специализированные упражнения для развития темпа движений могут выполняться:

1) В заданном темпе и с постепенным увлечением его;

2) В форме соревнования: кто быстрей выполнит заданное число повторений или большее число повторений за заданный отрезок времени.

Примерный  перечень упражнений:

1. Бег на короткие отрезки – 10-15 м

2. Прыжки вперёд-назад через какой-либо предмет (гимнастическую скамейку, набивной мяч и др.)

3. Прыжки со скакалкой

4. Передвижение на четвереньках

5. Вращение прямых рук
6. Попеременное или одновременное поднимание легких гантелей (1 – 3 кг) от бедер вверх

7. Вращение набивного мяча вокруг туловища

8. Броски набивного мяча различными способами.

В том случае, если на этапе предварительной спортивной подготовки не используются средства и методы  воспитания скоростно-силовых качеств, быстрота и скоростно-силовые качества занимающихся развиваются неудовлетворительно. Применение эффективных средств воспитания скоростно-силовых качеств в повышенном объеме способствует не только повышению уровня скоростно-силовой подготовленности занимающихся, но и успешному решению других педагогических задач

На этапе предварительно подготовки наряду с воспитанием быстроты и скоростно-силовых качеств, следует уделить внимание развитию мышечной  силы, укреплению мышц двигательного аппарата детей. С этой целью в программу занятий включают элементы акробатики (кувырки, стойки, перевороты и др.), упражнения на гимнастических снарядах (подтягивания, подъемы, махи), всевозможные прыжки и метания, игры и упражнения на местности.
