Методы и средства скоростной подготовки
При совершенствовании скоростных качеств важно иметь в виду, что быстрота, которую спортсмен может проявить в конкретном движении, зависит от ряда факторов и главным образом от уровня физических кондиций.

Развитие быстроты спортсмена тесно связано с развитием способности мышц к расслаблению (от степени их эластичности). Поэтому большой резерв увеличения скорости кроется в улучшении техники движения.

При развитии и совершенствовании скоростных качеств целесообразно придерживаться комплексного подхода, суть которого заключается в использовании в рамках одного и того же занятия различных скоростных упражнений.

Для целенаправленного развития быстроты простой двигательной реакции с большой эффективностью используются различные методы:

- Ведущим методом развития быстроты как физического качества является метод многократного повторения скоростных упражнений с предельной и около предельной интенсивность. Количество повторений в одном занятии 3-6 повторений в 2-х сериях. Если в повторных попытках скорость снижается, то работа над развитием быстроты заканчивается, т.к. при этом начинается уже развитие выносливости, а не быстроты.
Повторный метод позволяет проявить предельные скоростные возможности на благоприятном эмоциональном фоне. При развитии быстроты необходимо быть сосредоточенным и максимально собранным, выполнять упражнения чётко и точно.

Наибольшее значение при развитии быстроты имеет скорость выполнения целостных двигательных действий - перемещений, изменений положения тела (атак, защит в поединке и т.д.). Минимальная скорость движений зависит от скорости нервных процессов и быстроты двигательной реакции и от других- способностей человека (динамической силы, гибкости, координации др.) Поэтому скоростные способности - это сложное комплексное двигательное качество. Наряду с повторным методом большую ценность для развития быстроты представляет игровой метод, т.к. даёт возможность комплексного развития скоростных качеств, поскольку имеет место воздействия на скорость двигательной реакции, на быстроту движений и другие действия, связанные с оперативным мышлением.
Соревновательный метод - стимулирует проявление предельных скоростных качеств и высокой волевой мобилизации. Метод можно применять в двух формах:
-при групповом выполнении упражнения. После каждой команды выбывает последний;

-выполнение упражнения в парах. Определяются победители пар и так до финала.

Для развития скоростных способностей используют упражнения, которые должны отвечать трем основным условиям:

возможность выполнения с максимальной скоростью, упражнение должно быть хорошо освоено, чтобы концентрировать внимание только на скорости;

во время тренировки не должно происходить снижение скорости при выполнении упражнения.

Средства для развития быстроты могут быть самыми разнообразными - это и лёгкая атлетика, бокс, фехтование, восточные единоборства, вольная борьба, все виды спортивных игр. В самостоятельных занятиях можно применять упражнения с партнёром и без него, групповые упражнения.

При воспитании скоростных качеств, по мере роста спортивной квалификации, целесообразно обращать внимание на развитие мышечной силы и скоростно-силовых качеств, связанных с экономичностью движений. В тренировочном процессе развитие быстроты лучше тренировать первый или второй день после отдыха.[21]
1.Развития физических качеств, при тренировках разной направленности
На здоровье спортсменов и их тренированность оказывает существенное влияние характер тренировочного процесса. Дело в том, что функцию и морфологию организма спортсмена формируют совершенно определенные, конкретные варианты различных физических упражнений, используемых в тренировочном процессе. Характер этих упражнений определяется физическими качествами, которые необходимо развивать в данном виде спорта (выносливость, быстрота, сила, ловкость и их различные сочетания). 
Исходя из этого в основу распределения  основных критериев, характеризующих физические нагрузки являются: 
1) преимущественная мощность работы, выполняемая в тренировках (максимальная, субмаксимальная, большая, умеренная, различная по интенсивности); 
2) преимущественная цикличность или ацикличность работы; 
3) преимущественное развитие тех или иных двигательных качеств.
Характер воздействия физической тренировки на организм зависит прежде всего от вида упражнений, структуры двигательного акта. В оздоровительной тренировке выделяют три основных типа упражнений, обладающих различной избирательной направленностью:

I тип - циклические упражнения аэробной направленности, способствующие развитию общей выносливости;

II тип - циклические упражнения смешанной аэробно-анаэробной направленности, развивающие общую и специальную (скоростную) выносливость;

III - ациклические упражнения, повышающие силовую выносливость.

Соревновательный метод - стимулирует проявление предельных скоростных качеств и высокой волевой мобилизации.

 Метод можно применять в двух формах:
-при групповом выполнении упражнения. После каждой команды выбывает последний;

-выполнение упражнения в парах. Определяются победители пар и так до финала.

Для развития скоростных способностей используют упражнения, которые должны отвечать трем основным условиям:

возможность выполнения с максимальной скоростью, упражнение должно быть хорошо освоено, чтобы концентрировать внимание только на скорости;

во время тренировки не должно происходить снижение скорости при выполнении упражнения.

Примерный комплекс упражнений на «Дорожке здоровья»  Примерный     комплекс     упражнений     на     тропе     здоровья одноразового прохождения. Занятия проводятся непрерывным методом (метод длительной работы).

Подготовительная часть

1. Ходьба с дыхательными упражнениями 20—30 с.

2. Ходьба в быстром темпе или бег трусцой 2—3 мин.

1. Ходьба с вращениями руками в боковых плоскостях. Один круг на 2 шага. 10—15 кругов в одну, затем в дру!ую сторону. Темп средний.

1. Рывки назад согнутыми перед грудью руками. На каждый шаг один рывок. 20—30 рывков.

2. Ходьба с поворотами туловища в сторону шагающей вперед ноги. 20— 30 поворотов.

3.        Ходьба с напряженными сгибаниями и разгибаниями рук в
стороны. На один шаг согнуть, на другой разогнуть руки. 20—30
шагов.

Основная часть
1. Бег трусцой 150—200 м к первому препятствию.

2. Ходьба 20—30 шагов в медленном темпе.

3. Подтянуться на руках. Повторить 2—3 серии. Между сериями активная пауза 30—60 с.

4.        Передвижение по бревну и обратно 2—3 раза. Более
подготовленным выполнять на ходу различные движения руками,
затрудняющие удержание равновесия.

5.Прыжок с разбега через канаву. Повторить 3—4 раза без пауз между прыжками.
6.Бег трусцой 5—10 мин.
7.На бегу 10—15 подскоков, поочередно отталкиваясь ногами на каждый 3-й шаг.
8.Отжимания в упоре стоя 2—3 серии. Между сериями активная пауза 45—60 с.
9.Медленная ходьба 2—3 мин.
10.  В упоре лежа сзади сгибания и разгибания рук, 3—4 серии.

Между сериями активные паузы 45—60-е.
1. Ускоренная ходьба, переходящая в бег, 1 мин.
2. Бег трусцой 3—5 мин.
3. Прыжки в высоту с разбега через препятствие. 4—5 подходов без перерывов для отдыха.
20.        Медленная ходьба к следующему препятствию. Отжимание
поочередно. Вес отягощения должен быть таким, чтобы предельное количество отжиманий не превышало 10—12 раз. Повторить 2—3 серии с паузами 45—50 с.
21.        Бег трусцой 200—500 м.
Заключительная часть
1. Ходьба 5—8 мин в медленном темпе.
2. Дыхательные упражнения на ходу.
3. Проверка пульса. Водные процедуры.
Дозировка в беге уточняется в зависимости от состояния физической подготовленности. Допускается замена бега быстрой ходьбой.
«Дорожка здоровья» побуждает детей к творческой учебной деятельности, к самостоятельным занятиям в неурочное время. Таким образом, на базе уже имеющихся навыков учащиеся самостоятельно приобретают в процессе поиска новые знания и умения.
