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За время школьного обучения в организме ребенка происходят значительные морфофункциональные изменения, психофизиологические преобразования. На этой основе развиваются и совершенствуются двигательные способности. Особое значение для их развития приобретают занятия физической культурой, на которых одновременно осваиваются новые движения и совершенствуются двигательные качества. Эти процессы между собой неразрывно связаны, зависят от возрастных особенностей, веса, роста, массы скелетных мышц, других органов и систем организма школьников.
Хорошая физическая подготовленность является основой высокой работоспособности во всех видах учебной деятельности обучающихся. Повышение уровня общей физической подготовленности замедляет развитие утомления и делает работу школьников более продуктивной.
Уровень общей физической подготовленности школьников определяется тем, в какой мере у них развиты основные двигательные качества: сила, быстрота, гибкость, ловкость, выносливость.
Учителя физической культуры должны не только обучать учащихся двигательным действиям, но и целенаправленно систематически совершенствовать физические качества. С этой целью в уроки включают специальные упражнения для развития силы, быстроты, ловкости, гибкости, выносливости.
Одним из важнейших физических качеств является быстрота – способность человека совершать двигательные действия в минимальный для данных условий отрезок времени.
В настоящее время весьма актуально изучение особенностей воспитания быстроты у школьников 10-11 лет, так как в этом возрасте наступает сенситивный период для развития данного физического качества, а функциональные системы организма наиболее пластичны и обладают значительными резервными способностями. 
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Под быстротой понимают возможности человека, обеспечивающие ему выполнение двигательных действий в минимальный для данных условий промежуток времени. Различают элементарные и комплексные формы проявления быстроты. 
Все двигательные реакции, совершаемые человеком, делятся на две группы: простые и сложные. Ответ заранее известным движением на заранее известный сигнал (зрительный, слуховой, тактильный) называется простой реакцией. Примерами такого вида реакций являются начало двигательного действия (старт) в ответ на выстрел стартового пистолета в легкой атлетике или в плавании, прекращение нападающего или защитного действия в единоборствах или во время спортивной игры при свистке арбитра и т.п. Быстрота простой реакции определяется по так называемому латентному (скрытому) периоду реакции - временному отрезку от момента появления сигнала до момента начала движения. 
Сложные двигательные реакции встречаются в видах спорта, характеризующихся постоянной и внезапной сменой ситуации действий (спортивные игры, единоборства, горнолыжный спорт и т.д.). Большинство сложных двигательных реакций в физическом воспитании и спорте - это реакции «выбора» (когда из нескольких возможных действий требуется мгновенно выбрать одно, адекватное данной ситуации).
В ряде видов спорта такие реакции одновременно являются реакциями на движущийся объект (мяч, шайба и т.п.).
Временной интервал, затраченный на выполнение одиночного движения (например, удар в боксе), тоже характеризует быстроту. Частота, темп движений - это число движений в единицу времени (например, число беговых шагов за 10 с).
В различных видах двигательной деятельности элементарные формы проявления быстроты выступают в различных сочетаниях и в совокупности с другими физическими качествами и техническими действиями. В этом случае имеет место комплексное проявление быстроты. К ним относятся: быстрота выполнения целостных двигательных действий, способность как можно быстрее набрать максимальную скорость и способность длительно поддерживать ее.
Проявление форм быстроты и скорости движений зависит от целого ряда факторов:
- состояния центральной нервной системы и нервно-мышечного аппарата человека;
- морфологических особенностей мышечной ткани, ее композиции (т.е. от соотношения быстрых и медленных волокон);
- силы мышц;
- способности мышц быстро переходить из напряженного состояния в расслабленное;
- энергетических запасов в мышце (аденозинтрифосфорная кислота - АТФ и креатинфосфат - КТФ);
- амплитуды движений, т.е. от степени подвижности в суставах;
- способности к координации движений при скоростной работе;
- биологического ритма жизнедеятельности организма;
- возраста и пола;
- скоростных природных способностей человека.
С физиологической точки зрения быстрота реакции зависит от скорости протекания следующих пяти фаз:
- возникновения возбуждения в рецепторе (зрительном, слуховом, тактильном и др.), участвующем в восприятии сигнала;
- передачи возбуждения в центральную нервную систему;
- перехода сигнальной информации по нервным путям, ее анализа и формирования эфферентного сигнала;
- проведения эфферентного сигнала от центральной нервной системы к мышце;
- возбуждения мышцы и появления в ней механизма активности.
Первая задача в развитии быстроты состоит в необходимости разностороннего развития (быстрота реакции, частота движений, скорость одиночного движения, быстрота целостных действий) в сочетании с приобретением двигательных умений и навыков, которые осваивают дети за время обучения в общеобразовательном учреждении. Для педагога по физической культуре и спорту важно не упустить младший и средний школьный возраст — сенситивные (особенно благоприятные) периоды для эффективного воздействия на эту группу способностей.
Вторая задача - максимальное развитие быстроты при специализации детей, подростков, юношей и девушек в видах спорта, где скорость реагирования или быстрота действия играет существенную роль (бег на короткие дистанции, спортивные игры, единоборства, санный спорт и др.).
Третья задача - совершенствование быстроты, от которой зависит успех в определенных видах трудовой деятельности (например, в летном деле, при выполнении функций оператора в промышленности, энергосистемах, системах связи и др.).
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Методика - это, как правило, некий готовый «рецепт», алгоритм, процедура для проведения каких-либо нацеленных действий. 
Для достижения цели тренировки и решения соответствующих задач используются многочисленные средства и методы. Средство – это конкретное содержание действий спортсмена, а метод - способ действий.
Быстроту подразделяют на общую и специальную. Общая – способность выполнять любое движение и действие с достаточной быстротой. Специальная – способность выполнять с очень большой скоростью соревновательного упражнения, его элементы и части. Специальная быстрота особенно максимальна, чрезвычайно специфична и строго относится лишь к тем движениям, которым обучали занимающихся.
Основными факторами методов развития быстроты являются: развитие мышечной силы, овладение правильной рациональной техникой движений и совершенствование в требуемом направлении деятельности центральной нервной системы.
Методами развития быстроты являются скоростные упражнения. Их можно разделить на три основные группы. Первую, широко применяемую, составляют упражнения комплексного воздействия на все основные компоненты скоростных способностей. Это, прежде всего, спортивные и подвижные игры, эстафеты, полосы препятствий, единоборства, гимнастические и акробатические упражнения, разнообразные прыжки.
Во вторую группу входят скоростные упражнения, направленно воздействующие на отдельные компоненты скоростных способностей: а) на быстроту реакции; б) на скорость выполнения отдельных движений; в) на улучшение частоты движений; г) на улучшение стартовой скорости; д) на скоростную выносливость; е) на быстроту выполнения последовательных двигательных действий в целом.
Третью, вероятно, самую обширную, группу образуют упражнения: а) сопряженного воздействия на скоростные и все другие способности; б) сопряженного воздействия на скоростные способности и совершенствование двигательных действий. Например, упражнения в прыжках можно использовать для одновременного развития скоростных и силовых способностей.
Все двигательные реакции совершаемые человеком делятся на две группы: простые и сложные. Ответ заранее известным движением на заранее известный сигнал (зрительный, слуховой, тактильный) называется простой реакцией. Примером такого вида реакции является начало двигательного действия (старт) в ответ на выстрел стартового пистолета в легкой атлетике или в плавании, перекрещение нападающего или защитного действия в единоборствах или во время спортивной игры при свистке арбитра и т.п. Быстрота простой реакции определяется по так называемому латентному (скрытому) периоду реакции - временному отрезку от момента появления сигнала до момента начала движения. Латентное время простой реакции у взрослых, как правило, не превышает 0,3 с.
Сложные двигательные реакции встречаются в видах спорта, характеризующихся постоянной и внезапной сменой ситуации действий (спортивные игры, единоборство, горнолыжный спорт и т.д.). Большинство сложных двигательных реакций в физическом воспитании и спорте - это реакция выбора (когда из нескольких возможных действий требуется мгновенно выбрать одно адекватное данной ситуации).
Временной интервал, затраченный на выполнение одиночного движения (например, удар в боксе), тоже характеризует скоростные способности. Частота, или темп, движений - это число движений в единицу времени (например, число беговых шагов за 10 с).
В различных видах двигательной деятельности элементарные формы проявления скоростных способностей выступают в различных сочетаниях и в совокупности с другими физическими качествами и техническими действиями. В этом случае имеет место комплексное проявление скоростных способностей. К ним относятся: быстрота выполнения целостных двигательных действий, способность как можно быстрее набрать максимальную скорость и способность длительно поддерживать ее.
Для практики физического воспитания наибольшее значение имеет скорость выполнения человеком целостных двигательных действий в беге, плавании, передвижении на лыжах, велогонке, гребле и т.д., а не элементарные формы ее проявления. Однако эта скорость лишь косвенно характеризует быстроту человека, так как она обусловлена не только уровнем развития быстроты, но и другими факторами, в частности техникой владения действием, координационными способностями, мотивацией, волевыми качествами.
Упражнения на быстроту реакции вначале выполняют в облегченных условиях. Например, в легкой атлетике отдельно упражняются в скорости реакции на стартовый сигнал и отдельно без стартового сигнала в быстроте выполнения первых беговых шагов. Для совершенствования быстроты простой двигательной реакции применяют упражнения на быстроту реагирования в условиях, максимально приближенных к соревновательным, изменяют время между предварительной и исполнительной командами.
В процессе воспитания быстроты следует стремиться к максимальному увеличению темпа движений, не требующих проявления больших мышечных усилий, к обеспечению по возможности оптимальной амплитуды движений и максимального расслабления не участвующих в работе групп мышц. Предпочтение следует отдавать не специальным упражнениям, основанным на искусственном вычленении отдельных элементов, а естественным движениям. Злоупотребление специальными упражнениями приводит к потере легкости и свободы движений. Наиболее эффективным упражнением является бег – одно из самых естественных движений человека. Бег в тренировочных занятиях должен проводиться в самых различных вариантах. Весьма эффективны скоростные упражнения, выполняемые в игровой и соревновательной форме.
Требуется обязательное соблюдение дидактических принципов активности, наглядности, способствующих более полному проявлению занимающимися физических качеств и двигательных умений.
Основными методами воспитания скоростных способностей являются: метод строго регламентированного упражнения (метод повторного выполнения действий, метод вариативного упражнения), соревновательный метод и игровой [20].
Основными средствами развития быстроты является пробегание коротких отрезков с максимальной околопредельной скоростью. В.Г. Алабин и М.П. Кривоносов предлагают следующие упражнения для развития быстроты:
- пробегание отрезков 40-50 м;
- пробегание отрезков под уклоном;
- пробегание отрезков 50-60 м по ветру или за движущимся лидером;  
- пробегание отрезков 30-40 м с высокого или низкого старта;
- семенящий бег;
- бег с высоким подниманием бедра;
- бег прыжками;
- бег с захлестыванием голени назад;
- бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени назад (колесо);
- беговое движение ногами – «педаляж»;
- прыжки на одной ноге;
- быстрые движения рук, как при беге, стоя на месте;
- бег на месте 15 сек.;
- имитация быстрого бега в висе на перекладине;
С.А. Баранцев и В.С. Домащенко предлагают такие средства развития быстроты:
- бег на 10м с хода;
- челночный бег;
- бег с максимальной скоростью 12-15м;
- бег с высоким подниманием бедра на месте и в движении;
- бег с захлестыванием голени назад на месте и в движении;
- прыжки вверх на месте;
- прыжки через скакалку;
- прыжки через препятствия разной высоты с продвижением вперед;
- прыжки с ноги на ногу;
- бег с преодолением сопротивления партнера «в упряжке»
- бег по отметкам;
- имитация работы рук с заданной частотой;
- подвижные игры, эстафеты; 
Ж.К. Холодов и В.С. Кузнецов считают, что средствами развития быстроты являются упражнения, выполняемые с предельной либо околопредельной скоростью (т.е. скоростные упражнения). Их можно разделить на три основные группы:
1. Упражнения, направленно воздействующие на отдельные компоненты скоростных способностей:
а) быстроту реакции;
б) скорость выполнения отдельных движений;
в) улучшение частоты движений;
г) улучшение стартовой скорости;
д) скоростную выносливость;
е) быстроту выполнения последовательных двигательных действий в целом (к примеру ведение мяча).
2. Упражнения комплексного (разностороннего) воздействия на все основные компоненты скоростных способностей:
В.П. Филин подчеркивает, что в занятиях с детьми быстроту целесообразно воспитывать преимущественно путем использования средств, стимулирующих повышение частоты и скорости движений. Одним из основных средств является использование простейших скоростных упражнений бегового характера. Так же эффективными средствами воспитания быстроты у младших школьников являются подвижные и спортивные игры по упрощенным правилам; упражнения, развивающие способность к выполнению быстрых движений; бег на коротких отрезках дистанций; эстафеты; прыжки; гимнастические и акробатические упражнения.
3. Упражнения сопряженного воздействия:
а) на скоростные и все другие способности (скоростные и силовые, скоростные и координационные, скоростные и выносливость);
б) на скоростные способности и совершенствование двигательных действий.
По мнению Ж.К. Холодова и В.С. Кузнецова для развития частоты движений применяются: циклические упражнения в условиях, способствующих повышению темпа движений; бег под уклон за мотоциклом, с тяговым устройством; быстрые движения ногами и руками, выполняемые в высоком темпе за счет сокращения размаха, а затем постепенного его увеличения; упражнения на повышение скорости расслабления мышечных групп после их сокращения.
Для развития скоростных возможностей в их комплексном выражении применяются три группы упражнений: упражнения, которые используются для развития быстроты реакции; упражнения, которые используются для развития скорости отдельных движений, в том числе для передвижения на различных коротких отрезках (от 10 до 100 м); упражнения, характеризующиеся взрывным характером.
В.С. Кузнецов и Г.А. Колодницкий приводят в пример развития скоростно-силовых способностей несколько упражнений:
Упражнения для развития быстроты двигательной реакции:
1. По сигналу быстрый переход от бега спиной вперед к стратовому рывку лицом вперед.
2. Бег спиной вперед. По сигналу выполнить поворот на 180 градусов и стартовый рывок 5 м.
Упражнения для развития стартовой скорости:
1. Бег 5, 10, 15, 20, 30 метров с хода (то есть с предварительного разгона 8-10 метров) на время.
2. «Бег на одной ноге». 10, 20 метров:
а) на время;
б) на выигрыш («кто быстрее»)
3. Многократные стартовые рывки 8-10 метров через 20-30 метров медленного бега.
В.П. Филин и Н.А. Фомин выделяют основный метод воспитания быстроты движений у занимающихся - это комплексный метод, сущность которого состоит в систематическом использовании подвижных и спортивных игр, игровых упражнений, разнообразных упражнений скоростного и скоростно-силового характера.
Наряду с комплексным используются и другие методы воспитания скоростных способностей, выявленные Ж.К. Холодовым 
- методы строго регламентированного упражнения;
- соревновательный метод;
- игровой метод.
Методы строго регламентированного упражнения включают в себя:
- методы повторного выполнения действий с установкой на максимальную скорость движения;
- методы вариативного (переменного) упражнения с варьированием скорости и ускорений по заданной программе в специально созданных условиях.
При использовании метода вариативного упражнения чередуют движения с высокой интенсивностью (в течение 4-5 с) и движения с меньшей интенсивностью - вначале наращивают скорость, затем поддерживают ее и замедляют скорость. Это повторяют несколько раз подряд.
Соревновательный метод применяется в форме различных тренировочных состязаний (прикидки, эстафеты, гандикапы - уравнительные соревнования) и финальных соревнований. Эффективность данного метода очень высокая, поскольку детям различной подготовленности предоставляется возможность бороться друг с другом на равных основаниях, с эмоциональным подъемом, проявляя максимальные волевые усилия.
Игровой метод предусматривает выполнение разнообразных упражнений с максимально возможной скоростью в условиях проведения подвижных и спортивных игр. При этом упражнения выполняются очень эмоционально, без излишних напряжений. Кроме того, данный метод обеспечивает широкую вариативность действий, препятствующую образованию «скоростного барьера».
Ж.К. Холодов и В.С. Кузнецов подчеркивают, что специфические закономерности развития скоростных способностей обязывают особенно тщательно сочетать указанные выше методы в целесообразных соотношениях. Дело в том, что относительно стандартное повторение движений с максимальной скоростью способствует стабилизации скорости на достигнутом уровне, возникновению «скоростного барьера». Поэтому в методике воспитания быстроты центральное место занимает проблема оптимального сочетания методов, включающих относительно стандартные и варьируемые формы упражнений.
П.Н. Казаков отмечает, что задачи физической подготовки состоят прежде всего в формировании двигательной функции у младших школьников, основными компонентами которой являются сила, быстрота, выносливость, ловкость и гибкость, а также умение управлять своими движениями во времени, пространстве и по степени мышечных усилий. Значительное внимание надо уделять воспитанию быстроты движений, поскольку в детском и подростковом возрасте имеются широкие возможности для воспитания этого важнейшего физического качества.
В.П. Байков утверждает, что школьный учитель может помочь разобраться с приемами самоконтроля: проверке частоты сердечных сокращений (ЧСС), распознаванию признаков переутомления, но главный наставник в познании теории и практики бега - каждый себе сам!
П.Н. Казаков считает, что выполнение игровых упражнений заставляет младших школьников проявлять максимум усилий для достижения победы. Игровой материал должен занимать до 50% общего времени занятий. Каждое упражнение выполняется кратковременно (10-15 сек.), в виде нескольких серий, интервал отдыха 2-3 мин. Важное значение имеет повторный бег с максимальной скоростью, выполняемый в виде эстафет на отрезках до 20 м. Кроме эстафет рекомендуется включать в занятия контрольные упражнения в беге на 10-15 м. Для развития сложной двигательной реакции и частоты движений следует широко использовать скоростные упражнения из различных стартовых положений, с изменением направления бега, по разнообразным зрительным сигналам. Это дает возможность избирательно реагировать с ответным действием на каждый из сигналов, моделируя сложные ситуации, возникающие в процессе игры.
Ж.К. Холодов и В.С. Кузнецов предполагают, что в настоящее время в физическом воспитании и спорте достаточно ситуаций, где требуется высокая быстрота реакции, и ее улучшение на одну десятую или даже на сотые доли секунды (а речь часто идет именно об этих мгновениях) имеет большое значение. Основной метод при развитии быстроты реакции - метод повторного выполнения упражнения. Он заключается в повторном реагировании на внезапно возникающий (заранее обусловленный) раздражитель с установкой на сокращение времени реагирования.
Упражнения на быстроту реакции вначале выполняют в облегченных условиях (учитывая, что время реакции зависит от сложности последующего действия, ее отрабатывают отдельно, вводя облегченные исходные положения и т.д.). На примере футбола можно отдельно упражняться в скорости реакции на стартовый сигнал с опорой руками о какие-либо предметы в положении высокого старта и отдельно без стартового сигнала в быстроте выполнения первых беговых шагов. 
Контрольные упражнения для оценки скорости, проявляемой в целостных двигательных действиях. Бег на 30, 50, 60, 100 м на скорость преодоления дистанции (с низкого и высокого старта). Измерение времени осуществляется двумя способами: вручную (секундомером) и автоматически с помощью фотоэлектронных и лазерных устройств, позволяющих фиксировать важнейшие показатели: динамику скорости, длину и частоту шагов, время отдельных фаз движения. 
Особенностью урочных форм занятий с детьми среднего школьного возраста является углубленное обучение базовым видом двигательных действий (гимнастика, лёгкая атлетика, спортивные игры, плавание).
В подростковом возрасте увеличиваются индивидуальные различие детей, что необходимо учитывать в обучении движения и при развитии двигательных способностей. В этой связи для группы школьников и отдельных учащихся следует дифференцировать задачи, содержание, темп овладения программных материалов, оценку и их достижений. Дифференцированный и индивидуальный подход особенно важен для учащихся, имеющих или низкие или высокие результаты.
При выборе средств и методов, используемых на занятиях, необходимо в большой мере, чем в младшем школьном возрасте, учитывать половые особенности учащихся. Соотношение практических методов (игрового, строго регламентированного упражнения) примерно равное.
В работе с детьми среднего школьного возраста соблюдение этого требования значительно усложняется из-за привлекательности и эмоциональности скоростных действий, а также из-за индивидуальных различий в скоростных возможностях. Развитие скоростных способностей требует настойчивого, многократного повторения концентрированных физических напряжений. Необходимы и волевые усилия для сосредоточения внимания, мобилизации в нужный момент скоростных возможностей или же для поддержания скорости до конца упражнения. Поэтому развитие скоростных способностей важно сочетать с воспитанием таких волевых качеств, как целеустремлённость, настойчивость, упорство. Этот процесс должен пронизываться ещё и интеллектуальными способностями, связанными с ориентировочными действиями и принятием целесообразных решений при совершенствовании быстроты сложных реакций, с самоконтролем, осмыслением чувственных восприятий и сознательным управлением движениями при максимальных напряжениях.
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В структуру занятий были включены специальные упражнения, развивающие быстроту. Они были разработаны на основании изученной научно – методической литературы, переработаны и дополнены. Все упражнения целостно направлены на воспитание быстроты. 
Каждый комплекс представляет собой тренировку, ведущим методом которой является метод строго-регламентированного упражнения. 
Таблица 1 – Развитие стартовой и дистанционной скорости.
	Название упражнения
	Методические указания
	Дозировка

	Бег вверх по лестнице с максимальной частотой и скоростью.
	На носках, плечи расслаблены. Бег выполнять до 2 этажа. Отдых между подходами 1 минута.
	4 минуты
2 подхода

	Передвижение на четвереньках 
	На матах. Максимальная частота. Отдых между подходами 1 минута.
	4 минуты
3 подхода

	Бег с высоким подниманием бедра на месте
	Колено поднимается на максимальном уровне, туловище наклонено слегка вперед, руки работают «как при беге», упражнение выполняется с постепенным увеличением частоты каждые 5 секунд. Отдых между подходами 1 минута.
	20 секунд 
3 подхода

	Подскоки вверх
	На двух ногах, на носках, прыжок выше
	2 минуты
2 подхода по 20 метров

	Бег с ускорением
	Под команду. Высокий старт, на носках. Отдых между подходами 1 минута.
	5 минут
3 подхода по 20 метров

	Прыжки через мини-барьеры
	На носках, расстояние между мини-барьерами 3 стопы. Кол-во мини-барьеров 10 шт.
	3 минуты
3 подхода

	Прыжки в длину с места
	Стараться прыгнуть как можно дальше, приземление на всю стопу.
	2 минуты
5 раз

	Прыжки через скакалку
	На носках. Восстановительное упражнение.
	1 минута




Таблица 2 – Развитие скоростно-силовых способностей, частоты одиночного движения
	Название упражнения
	Методические указания
	Дозировка

	Прыжки в длину с места
	Стараться прыгнуть как можно дальше, приземление на всю стопу.
	3 минуты
5 раз

	Прыжки через мини-барьеры
	На носках, расстояние между мини-барьерами 3 стопы. Кол-во мини-барьеров 10 шт.
	3 минуты
3 подхода

	Прыжки со скамейки с подскоком вверх
	Встать на скамейку в основную стойку. По команде «марш» выполнить прыжок со скамейки с последующим подскоком вверх. 
Приземляться на носки.
	3 минуты 
5 раз

	Многоскоки
	Выполнить прыжки многоскоками на каждую ногу. Приземление на носок, при отталкивании толчковая нога должна выпрямляться. 
	3 минуты
3 подхода по 15 метров

	Бросок набивного мяча
	Принять и.п. сед и выполнить бросок набивного мяча весом 1 кг на максимальную дальность. Бросок выполнять из-за головы, точку опоры не отрывать.
	5 минут
5 раз

	Передвижение в висе по рукоходу
	Принять и.п. вис прямым хватом и выполнять передвижение перехватами по рукоходу. Держать дистанцию 3 метра.
	3 минуты
3 раза

	Подскоки вверх
	На двух ногах, на носках, прыжок выше
	3 минуты
3 подхода по 20 метров

	Прыжки через скакалку
	Контрольное упражнение. Выполнить прыжки через скакалку с максимальной частотой. На носках.
	2 минуты
1 раз




Таблица 3 – Развитие быстроты простой и сложной двигательной      реакции
	Название упражнения
	Методические указания
	Дозировка

	Прыжки вверх толчком двумя с захватом группировки
	Выполнять по свистку, прыжок выше, приземление на носки, колени к груди
	2 минуты
5 раз

	Ускорения под команду с высокого старта
	На носках, максимальная скорость, не задирать подбородок вверх, руки работают свободно
	3 минуты
3 подхода по 20 метров 

	Многоскоки под команду с высокого старта
	Выполнить прыжки многоскоками на каждую ногу. Приземление на носок, при отталкивании толчковая нога должна выпрямляться. 
	3 минуты
3 подхода по 20 метров

	Бросок набивного мяча под команду
	Принять и.п. сед и выполнить бросок набивного мяча весом 1 кг на максимальную дальность. Бросок выполнять из-за головы, точку опоры не отрывать. Выполнять упражнение в парах. Один бросает, другой подбирает.
	4 минуты
6 – 7 раз

	Бросок мяча в цель
	Выполнить бросок теннисного мяча в цель. Во время подготовки к броску  (в момент замаха) учитель выборочно называет цель, в которую нужно попасть.
	3 минуты
10-15 раз

	Подвижная игра «10 передач»
	Класс делится на две команды. Учитель жребием определяет команду, которая разыграет мяч. Задача команды выполнить 10 передач мяча так, чтобы соперники не смогли сделать перехват. 
	5 минут
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Быстроту подразделяют на общую и специальную. Общая – способность выполнять любое движение и действие с достаточной быстротой. Специальная – способность выполнять действия со скоростью соревновательного упражнения, его элементы и части. 
Методами развития быстроты являются скоростные упражнения. Их можно разделить на три основные группы. Первую, широко применяемую, составляют упражнения комплексного воздействия на все основные компоненты скоростных способностей. 
Во вторую группу входят скоростные упражнения, направленно воздействующие на отдельные компоненты скоростных способностей: а) на быстроту реакции; б) на скорость выполнения отдельных движений; в) на улучшение частоты движений; г) на улучшение стартовой скорости; д) на быстроту выполнения последовательных двигательных действий в целом.
Третью группу образуют упражнения: а) сопряженного воздействия на скоростные и все другие способности; б) сопряженного воздействия на скоростные способности и совершенствование двигательных действий. Основные средства – прыжковые упражнения.
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Для достижения наилучшего результата при применении разработанной методики следует придерживаться следующих практических рекомендаций: 
1. Уроки с преимущественным развитием скоростных способностей необходимо распределить таким образом, что бы основная учебная программа в соответствии с ФГОС неукоснительно соблюдалась. 
2. Во время уроков, направленных на развитие быстроты, следует уделять особое внимание процессу восстановления после выполнения упражнений, так как при недостаточном восстановлении происходит развитие других физических качеств, в частности выносливости. 
3. В подготовительной части урока необходимо проводить разминку, а также упражнения, направленные на развитие отдельных элементарных форм скоростных способностей. 
4. В заключительной части урока обязательно выполнения упражнений, направленных на восстановление организма: растяжка, дыхательная гимнастика. Необходимо подводить итоги урока, отмечания положительные стороны тем самым способствуя поощрению и мотивации учеников. Также следует указывать на недочеты для их последующей ликвидации.
5. Во время урока следует избегать ненужных пауз. Общая и моторная плотность должна быть как можно выше. При выполнении упражнений строго регламентированного характера необходимо следить за тем, чтобы отдохнувшие ученики при необходимости выполняли упражнения параллельно задействованных, тем самым избегая простоя. 
6. Возраст 10-11 лет является сенситивным периодом для развития быстроты. В уроки физической культуры легкоатлетической направленности рекомендуется включать больше упражнений, способствующих развитию данного физического качества, соблюдая учебную программу.
7. На начальном этапе применения данной методики физические нагрузки должны быть минимальны. В дальнейшем рекомендуется постепенно увеличивать нагрузку. Наиболее правильным как методически, так и физиологически, повышать нагрузку ступенчатым путем каждый урок. Однако необходимо помнить, что постоянное прямое повышение нагрузки приводит к перетренированности и дезадаптации. Чтобы этого избежать рекомендуется применять разнообразные восстановительные упражнения, использовать игровые и соревновательные методы, учитывая цели и задачи урока.
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