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Аннотация. Данные методические рекомендации направлены на формирование про-

фессиональных навыков у студентов второго курса по учебной дисциплине ОП.11 

«Теория и история физической культуры и спорта», специальность 49.02.01. «Физиче-

ская культура». Методический материал призван помочь студентам лучше понять суть 

проявления различных форм быстроты и научиться подбирать соответствующие сред-

ства и методы для её развития с учетом возрастных, половых и других особенностей за-

нимающихся. 

 

Пояснительная записка 

 

Актуальность данных методических рекомендаций для выполнения практиче-

ской работы обусловлена необходимостью формирования у будущих специалистов в 

области физической культуры и спорта глубоких знаний и умений в методике развития 

физических качеств, в том числе быстроты.  

Целью и задачами методических рекомендаций являются: 

 закрепление пройденного материала по теме «Быстрота и методика её развития»; 

 формирование четкого представление о различных формах проявления быстроты; 

 формирование умения подбирать средства и методы для развития быстроты. 

В методическом материале используются следующие методы и формы работы: 

 обсуждение теоретического материала; 

 выполнение практических заданий; 

 работа с учебными пособиями и методическими материалами текстового и циф-

рового вариантов. 

Практико-ориентированная значимость данных методических рекомендаций за-

ключается в том, что они могут помочь студентам глубже понять теоретические основы 

развития быстроты и научиться применять полученные знания на практике, что в свою 

очередь, будет способствовать формированию профессиональных компетенций буду-

щих специалистов по физической культуре и спорту. 

Особенностью данных методических рекомендаций является их практическая 

направленность. Рекомендации содержат задания, которые позволяют студентам закре-

пить теоретические знания и научиться применять их на практике при изучении про-

граммного материала по МДК 02.01. «Базовые и новые физкультурно-спортивные виды 

деятельности с методикой оздоровительной тренировки», МДК 01.01. «Избранный вид 

спорта с методикой тренировки и руководства соревновательной деятельностью 

спортсмена», в период профессиональной практики в организациях и учреждениях 

спорта и образования, при выполнении соответствующих заданий промежуточной меж-

дисциплинарной аттестации по ПМ 01. и Пм 02., демонстрационного экзамена. 
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Практическая работа  
 

Тема: «Быстрота и методика её развития». 
 

Цель работы: 

Содействие прочному усвоению знаний и умений в подборе средств и методов 

для развития быстроты, формирование профессиональных навыков. 
 

Задачи: 

1. Закрепить пройденный материал. 

2. Сформировать четкое представление о различных формах проявления быстроты. 

3. Формировать умение подбирать средства физического воспитания для развития 

быстроты в соответствии с применяемыми методами, с учетом особенностей контин-

гента занимающихся. 

Студент должен знать: 

- определение понятия «быстрота», формы проявления быстроты; 

- режимы работы мышц; 

- средства методы и методические приёмы, направленные на развитие всех форм прояв-

ления быстроты. 

Студент должен уметь: 

- исходя из поставленных задач и в соответствии с применяемыми методами подбирать 

средства физического воспитания, направленные на развитие быстроты. 

 

ЗАДАНИЕ: 

Подобрать физические упражнения, направленные на развитие элементарных и  

комплексных форм проявления быстроты: 
 

Развиваемые формы быстроты 
Количество  

упражнений 

Для развития простой двигательной реакции 1 

Для развития быстроты реакции выбора 1 

Для развития быстроты ответной реакции на движущийся объект 1 

Для развития быстроты одиночного движения 1 

Для развития частоты движений 1 

Для комплексного развития быстроты 1 

 

Ход практической работы: 

1. Используя предоставленный методический материал, повторить разделы:  

 

I.   «Формы проявления быстроты». 

II.  «Средства развития быстроты». 

III. «Методы развития быстроты».  

IV. «Методические приёмы развития быстроты».  (ПРИЛОЖЕНИЕ 1) 

2. Обсудить особенности проявления и методы развития различных форм быстроты. 

3. Ознакомиться с примером выполнения практической работы). (ПРИЛОЖЕН. 2) 

4. Руководствуясь примером выполнения практической работы, в тетради указать номер 

практической работы, тему и начертить предложенную в примере форму таблицы. 

(ПРИЛОЖЕНИЕ 2)  
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5. Руководствуясь методическими указаниями по содержанию столбцов и заданием, 

приведённым выше, выполнить практическую работу. (ПРИЛОЖЕНИЕ 2) 
 

 

ПРИЛОЖЕНИЕ 1 
 

Быст рот а – это комплекс функциональных свойств человека, обеспечивающих выпол-

нение двигательных действий в минимальный для данных условий отрезок времени. 
 

 

I. ФОРМЫ ПРОЯВЛЕНИЯ БЫСТРОТЫ 
 

 

Различают элементарные  и комплексные  формы проявления быстроты. 

 

 ЭЛЕМЕНТАРНЫЕ ФОРМЫ ПРОЯВЛЕНИЯ БЫСТРОТЫ 

К элементарным формам относятся: 

1 .  Быстрота двигательной  реакции ;  

2 .  Быстрота одиночного движения ;   
3 .  Частота (т емп)  движений . 

 

1. Все двигательные реакции, совершаемые человеком, делятся на две группы:  

а) прост ые   

б) сложные .  

а) Ответ заранее известным движением на заранее известный (но внезапный) сигнал 

(зрительный, слуховой, тактильный) называется простой реакцией  (*например, 

начало движения по свистку и т.п.). 

Быстрота простой двигательной реакции определяется по латентному (скрытому) 

периоду реагирования — временному отрезку от момента появления сигнала до момен-

та начала движения. 

б)  Сложные  двигательные реакции встречаются в видах спорта, характеризую-

щихся постоянной и внезапной сменой ситуации действий (спортивные игры, едино-

борства, горнолыжный спорт и т.д.).  

Сложные двигательные реакции бывают двух видов:  

а) быстрота реакции на движущийся объект (мяч, шайбу, движение руки в едино-

борстве);  

б) быстрота реакции выбора (из нескольких возможных действий требуется мгно-

венно выбрать одно, адекватное данной ситуации).  

 

2. Временной интервал, затраченный на выполнение одиночного движения (напри-

мер, удара в боксе) является быстротой одиночного движения . 

3 .  Частота,  или т емп,  движений  — это число движений в единицу време-

ни (например, число беговых шагов за 10 с). 

 
 

 КОМПЛЕКСНЫЕ ФОРМЫ ПРОЯВЛЕНИЯ БЫСТРОТЫ 

В различных видах двигательной деятельности элементарные формы проявления быстро-

ты выступают в различных сочетаниях и в совокупности с другими физическими качествами и 

техническими действиями. В этом случае имеет место говорить о комплексн ых  проявле-

ниях  быст рот ы . К ним относятся: быстрота выполнения целостных двигательных дей-

ствий (бег, плавание, передвижение на лыжах и т.д.) 
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II. СРЕДСТВА РАЗВИТИЯ БЫСТРОТЫ 
 

Средствами развития быстроты являются упражнения, выполняемые с предель-

ной  или околопредельной  скоростью. Их можно разделить на три основные груп-

пы: 

1. Упражнения, направленно воздействующие на отдельные компоненты быстро-

ты:  

а) быстроту двигательной реакции;  

б) быстроту выполнения отдельных движений;  

в) развитие частоты движений;  
 

2. Упражнения комплексного (разностороннего) воздействия на все основные ком-

поненты быстроты (например, спортивные и подвижные игры, эстафеты, единобор-

ства и т.д.). 

 

3. Упражнения сопряженного воздействия:  

а) на сочетание быстроты с другими физическими качествами (скоростные и сило-

вые, скоростные и координационные, скоростные и выносливость);  

б) на быстроту и совершенствование двигательных действий (в беге, плавании, 

спортивных играх и др.). 

 

III. МЕТОДЫ РАЗВИТИЯ БЫСТРОТЫ 
 

 

1. Повторный метод  с установкой на максимальную скорость движения. 

Движения выполняются с максимальной скоростью, интервалы отдыха между попыт-

ками делают большими, чтобы обеспечить относительно полное восстановление. Ско-

рость движений не должна снижаться от повторения к повторению.  

 

2. Игровой метод  предусматривает выполнение разнообразных упражнений с 

максимально возможной скоростью в условиях проведения подвижных игр. 

 

3. Соревноват ельный мето д  – применяется в форме различных тренировоч-

ных состязаний (прикидки, эстафеты, спортивные игры). 
 

 

IV. МЕТОДИЧЕСКИЕ ПРИЁМЫ И ОСНОВНАЯ НАПРАВЛЕННОСТЬ 

УПРАЖНЕНИЙ ПРИ РАЗВИТИИ БЫСТРОТЫ 
 

 

1. Развитие быстроты простой  двигательной реакции: 
 

Методический приём: 
-повторный метод реагирования на внезапно возникающий (заранее обусловленный) 

раздражитель, с установкой на сокращение времени реагирования. 

Варианты: 

а) в облегченных условиях и с постепенным усложнением условий (например, 

усложнение исходного положения); 

б) изменение интервала времени между предварительной и исполнительной коман-

дами. 
 

2. Развитие быстроты сложной  двигательной реакции: 
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Основная направленность: 
а) развивать умение фиксировать движущийся объект в поле зрения; 

б) при реакциях выбора, развивать у занимающихся скрытую интуицию о вероятных 

действиях противника. 
 

3. Развитие быстроты движений: 
Основными средствами развития быстроты движений служат: 

 

а) собственно скоростные упражнения: 
-характеризуются небольшой продолжительностью (до 15—20 с) и анаэробным 

алактатным энергообеспечением, выполняются в естественных или облегченных усло-
виях, с небольшой величиной внешних отягощений или при отсутствии их.  

 

б) специально подготовительные упражнения: 
-представляют собой «части» или целостные формы соревновательных упражнений, 

преобразованных таким образом, чтобы можно было превысить скорость по отношению 
к достигнутой соревновательной. (*при использовании в целях развития быстроты 
движений специально подготовительных упражнений с отягощениями, вес отягоще-
ния должен быть в пределах до 15—20% от максимума). 

 
в) общеподготовительные упражнения: 
-спринтерские упражнения, прыжковые упражнения, игры с выраженными момен-

тами ускорений (например, баскетбол по обычным и упрощенным правилам, мини-

футбол и т.п.). 

 
 

ПРИЛОЖЕНИЕ №2 

Пример выполнения практической работы 

 

Практическая работа 

Тема: «Развитие быстроты» 
 

№ 

п/п. 

Направлен-

ность 

упражнения 

Содержание 

упражнения 

Дози-

ровка 

Организационно-

методические указания 

1. 

Развитие ча-

стоты движе-

ний. 

В упоре стоя о барьер, бег на месте с 

высоким подниманием бедра. 
3 п. 

Повторный метод.  

Максимальный темп. 

Продолжительность выполне-

ния -до снижения скорости 

движений.  

Отдых между подходами до 

полного восстановления. 

2. 

Развитие 

комплексного 

проявления 

быстроты. 

Описание игры «Караси и щука»: 

Игровая площадка разделена двумя 

линиями на расстоянии 15 м одна от 

другой. Из играющих выбирается во-

дящий -- «щука», а остальные участ-

ники игры -- «караси». Водящий-

«щука» стоит в центре, а «караси» 

располагаются на одной стороне 

площадки за линией. 

По сигналу учителя «караси» пере-

бегают на противоположную сторо-

ну, стараясь скрыться за линией, а 

«щука» ловит их, дотронувшись ру-

2 р. х 

3’ 

Игровой метод. 

Правила игры: 

1) За боковые линии не забе-

гать (забежавший выбывает). 

2) Победителем считается 

последний пойманный «ка-

рась». 
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кой. 

Когда пойманы 3-4 «карася», они 

образуют невод, взявшись за руки. 

Теперь, перебегая от черты к черте, 

играющие «караси» пробегают через 

невод (под их руками). 

 

*МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ПО СОДЕРЖАНИЮ СТОЛБЦОВ ТАБЛИЦЫ: 

 

1. «№ п/п» – порядковый номер упражнения. 

2. «Направленность упражнения» – указать на развитие какой из форм проявления 

быстроты направленно упражнение (*развитие: быстроты двигательной реакции, 

быстроты одиночного движения, частоты движений, комплексного проявления 

быстроты). 

3. «Содержание упражнения» – терминологическое описание действий, входящих в 

упражнение. 

4. «Дозировка» – количественная величина в метрах (м.), секундах (с.), разах (р.), под-

ходах (п). 

5. «Организационно-методические указания» – по технике упражнения, темпу вы-

полнения упражнения, форме и продолжительности отдыха, если упражнение игровое, 

то правила проведения. 
 

ОБЩИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ПО РАЗВИТИЮ БЫСТРОТЫ: 
 

1. Интенсивность выполнения упражнений должна быть равна 90-100% от макси-

мальной. 

2. В беговой работе длина тренировочных отрезков должна быть значительно мень-

ше длины соревновательной дистанции. 

3. Длительность работы подбирается с таким расчетом, чтобы занимающийся мог 

поддерживать высокую скорость на протяжении всего времени. 

4. Паузы между отдельными повторениями должны обеспечить относительно полное 

восстановление. Для достижения необходимого тренирующего эффекта следует 

выполнять работу серийным методом, делая более продолжительный отдых меж-

ду сериями для восстановления энергетических запасов. 

 
 

Примерный перечень вопросов для защиты практической работы: 
 

1. Дайте определение понятию «быстрота» как физическое качество. 

2. Назовите формы проявления быстроты и их градацию. 

3. Что означает понятие «простая двигательная реакция», каким показателем она 

определяется, приведите примеры. 

4. Дайте характеристику понятию «сложная двигательная реакция». 

5. Дайте определения элементарным формам проявления быстроты: «быстрота оди-

ночного движения» и «частота движений». 

6. В чём заключаются комплексные формы проявления быстроты? 

7. Какие факторы определяют уровень проявления быстроты? 

8. Назовите основные средства развития быстроты. 

9. Какие специфические методы физического воспитания используются при развитии 

быстроты? 
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10. Приведите примеры методических приёмов, направленных на развитие быстро-

ты? 

11. Приведите примеры контрольных упражнений, используемых для определения 

уровня развития форм проявления быстроты. 
 

Критерии оценивания практической работы: 
 

5 баллов – задание выполнено при минимальной помощи со стороны преподава-
теля, в соответствии с поставленной целью, задачами и методическими указаниями, в 
полном объеме; выполненная работа характеризуется четкостью, системностью и ло-
гичностью изложения, подбор и последовательность используемых в работе средств и 
методов аргументирован; свободное применение изученного теоретического материала, 
свободное использование специальной терминологии. При устных ответах студент де-
монстрирует прочные знания и глубину усвоения всего объёма программного материа-
ла по теме работы. 

4 балла – задание выполнено при минимальной помощи со стороны преподава-
теля, в соответствии с поставленной целью, задачами и методическими указаниями, в 
полном объеме; в работе имеются незначительные ошибки: в логике рассуждения или в 
подборе и последовательности используемых средств и методов, их содержании и при-
менении; опора на изученный теоретический материал, непосредственно связанный с 
темой работы, в использовании специальной терминологии есть незначительные ошиб-
ки. В устных ответах студент демонстрирует знание всего изученного материала при 
наличии незначительных неточностей. 

3 балла– задание выполнено частично, в минимальном объеме, допущены серь-
езные ошибки в логике рассуждений, представлений; решения в подборе и последова-
тельности используемых средств и методов не всегда аргументированы; слабое знание 
теоретического материала; специальная терминология практически не используется, 
применяются бытовые термины. При устных ответах студент демонстрирует знания и 
степень усвоения учебного материала на уровне минимальных требований программы, 
затруднения при самостоятельном воспроизведении, необходимость в подсказках пре-
подавателя. 

2 балла - студент оказался не подготовленным к выполнению данной работы. 

Полученные результаты не позволяют сделать правильных выводов и полностью рас-

ходятся с поставленной целью. Обнаружено плохое знание теоретического материала и 

специальной терминологии; подбор и последовательность используемых средств и ме-

тодов не аргументирован. 
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