Тема: Физическое качество «быстрота». 

Физическое качество «сила». Средства и методы их воспитания.
Цель занятия – сформировать знания о физических качествах «быстрота» и «сила».
Задачи:

1.Раскрыть понятие физического качества «быстрота», сформировать представление о формах ее проявления.

2. Раскрыть понятие физического качества «сила», сформировать представление о ее видах и способностях.

Теоретический аспект
Во время регулярных занятий физической культурой и спортом у человека развиваются способности, обеспечивающие человеку активную двигательную деятельность. Это физические качества. Среди них важное значение имеют физические качества «сила» и «быстрота».
Быстрота – это способность человека выполнять движения в минимальный промежуток времени.

К элементарным формам проявления быстроты относятся:

а) быстрота реакции (простая и сложная; примером простой реакции является ответное действие спортсмена на стартовый сигнал; примером сложной реакции могут быть спортивные игры, где происходит постоянная и внезапная смена ситуаций); 

б) скорость одиночного движения (интервал времени, затраченный на выполнение одиночного движения; например, удар в боксе);

в) частота движений (количество движений в единицу времени; например, число беговых шагов за 10 секунд).

Скоростные способности трудно поддаются развитию, так как быстрота на 60-80 % определяется наследственными признаками. Поэтому в процессе воспитания быстроты следует сочетать воздействия на элементарные формы проявления быстроты с воздействиями на другие физические качества.

Как основное средство развития быстроты используют скоростные упражнения. Причем главной задачей является стремление к повышению скорости от повторения к повторению.

Виды упражнений для развития быстроты:

· упражнения для развития быстроты реакции (подвижные и спортивные игры, упражнения по сигналу или по заданию);

· упражнения для воспитания быстроты и частоты движений (бег на скорость на короткие дистанции, эстафетный бег, бег против ветра, бег под уклон и др.).

Длительность упражнений должна быть оптимальной для начинающих (не более 6-10 секунд, отдых ​– 20-25 секунд, отдых между сериями – 2-3 минуты). При чрезмерной длительности скорость снижается, и упражнение приобретает характер работы на выносливость. Чтобы повысить скоростные качества, можно использовать и упражнения на развитие силы. Но эти упражнения надо обязательно выполнять в быстром темпе (их обычно называют скоростно-силовыми).

Сила – это способность человека преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему за счет мышечных напряжений (усилий).

Качество силы может проявляться в статических (например, удержание штанги, партнера, своего тела на кольцах) и динамических (например, отталкивание в прыжках, рывок штанги, толкание ядра) режимах мышечной работы. В первом случае – это собственно-силовые способности, во втором случае – это скоростно-силовые способности. Также сила зависит от веса человека. В зависимости от этого бывают виды силы: абсолютная (не зависит от веса человека) и относительная (приходящаяся на 1 кг веса человека).

Для воспитания силы применяются силовые упражнения. Главной особенностью этих упражнений является высокое напряжение мышц. На начальном этапе силовой тренировки рекомендуется использовать метод непредельных отягощений (используется непредельное отягощение, но максимально возможное количество раз). По мере повышения тренированности должен преобладать метод максимальных отягощений.

Виды упражнений для развития силы:

· упражнения с отягощением собственного веса тела (приседания, отжимание, упоры, лазание по канату и др.);

· упражнения с внешним отягощением (упражнения с гирями, гантелями, штангой, партнером, на тренажерах и др.).

Для начинающих количество повторений – до 10 раз; отягощение 15-25% от начального возможного максимума, либо от собственного веса; удержание веса – до 10 секунд.

Упражнения надо подбирать таким образом, чтобы поочередно работали разные группы мышц. После упражнений силового характера выполняются упражнения на расслабление и растягивание.

Методические указания к выполнению практических заданий

Придумать по два физических упражнения для развития частоты движений, двигательной реакции и упражнений, комплексно воздействующих на развитие быстроты.

Пример записи упражнений для развития физического качества «быстрота» представлен ниже:

	№ п/п
	Физические упражнения


	Дозирование упражнений

(кол-во раз, либо время удержания, либо время выполнения)
	Методические особенности выполнения упражнений

	1
	Бег на месте


	3 раза по 20 секунд, интервал отдыха между подходами – 25-30 секунд
	Бег выполняется с максимальной скоростью и частотой шагов


Придумать по два физических упражнения с собственным весом тела для развития силы мышц пояса верхних и нижних конечностей, брюшного пресса, спины.
Пример записи упражнений для развития физического качества «сила» с собственным весом представлен ниже:

	№ п/п
	Физические упражнения

с отягощением веса собственного тела
	Дозирование упражнений

(кол-во раз, либо время удержания либо время выполнения)
	Методические особенности выполнения упражнений

	1. 
	И.п. – упор лежа

Сгибание-разгибание рук в упоре лежа

	3 подхода по 10 раз, интервал отдыха между подходами 25-30 секунд
	В упоре лежа плечи находятся над уровнем кистей рук, во время выполнения упражнений тело должно сохранять ровную линию


Придумать по два физических упражнения с внешним отягощением (гантели, гири и другое) для развития силы мышц пояса верхних и нижних конечностей, брюшного пресса, спины. 

Пример записи упражнений для развития физического качества «силы» с внешним отягощением представлен ниже:

	№ п/п
	Физические упражнения

с внешним отягощением

	Дозирование упражнений

(вес отягощения, кол-во раз, либо время удержания либо время выполнения)
	Методические особенности выполнения упражнений

	Упражнения для развития силы мышц пояса верхних конечностей

	1. 
	И.п. – стоя ноги врозь, в руках гантели весом по 2 кг. 

Дугами наружу руки поднять вверх, опустить
	2 подхода 20 раз, интервал отдыха между подходами – 30 секунд – 1 минута
	Руки не сгибать в локтевых суставах, можно использовать любое отягощение (бутылки с водой и другое)
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