
Тема урока: Развитие скоростных качеств. 

Добрый день ребята, начинаем урок физической культуры в дистанционном режиме 

1) Откройте тетрадь и запишите:· на полях число,  классная работа, тему урока 

Задание 1  .  Ознакомьтесь с текстом. 

 

 Методика воспитания скоростных способностей - это прежде всего выполнение хорошо 

освоенного задания на предельных скоростях, что позволяет спортсмену сосредоточить 

все усилия на скорости, а не на способе выполнения упражнений. Упражнения на 

скорость надо прекращать при первых признаках утомления. 

Условно все упражнения, используемые для развития скоростно-силовых качеств в 

бадминтоне можно разбить на три группы: 

1. Упражнения с преодолением собственного веса тела: быстрый бег по прямой, быстрые 

передвижения боком, спиной, перемещения с изменением направления, различного рода 

прыжки на двух ногах, с ноги на ногу, на одной ноге, в глубину, в высоту, на дальность, а 

также упражнения, связанные с наклонами, поворотами туловища, 

выполняемыми с максимальной скоростью, и т. д. 

2. Упражнения, выполняемые с дополнительным отягощением 

(пояс, жилет, манжетка, утяжеленный снаряд). К этим упражнениям можно отнести 

различного рода бег, всевозможные прыжковые упражнения, метания и специальные 

упражнения, близкие по форме к соревновательным движениям. 

3. Упражнения, связанные с преодолением сопротивления внешней среды (вода, снег, 

ветер, мягкий грунт, бег в гору и т. д.). 

Система упражнений скоростно-силовой подготовки направлена на решение основной 

задачи - развитие быстроты движений и силы определенной группы мышц. Решение этой 

задачи осуществляется по трем направлениям: скоростному, скоростно-силовому и 

силовому. 

Скоростное направление предусматривает использование упражнений первой группы, с 

преодолением собственного веса, упражнений, выполняемых в облегченных условиях. К 

этому же направлению можно отнести методы, направленные на развитие быстроты 

двигательной реакции (простой и сложной): метод реагирования на внезапно 

появляющийся зрительный или слуховой сигнал; расчлененный метод выполнения 

различных технических приемов по частям и в облегченных условиях. 

Скоростно-силовое направление ставит своей целью развитие скорости движения 

одновременно с развитием силы определенной группы мышц и предполагает 

использование упражнений второй и третьей группы, где используются отягощения и 

сопротивление внешних условий среды. 

 

 

 


