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… продолжение темы

С физиологической точки зрения быстрота реакции зависит от
скорости протекания следующих пяти фаз: 
1) возникновения возбуждения в рецепторе (зрительном, слуховом, тактильном и др.), участвующем в восприятии сигнала; 
2) передачи возбуждения в центральную нервную систему; 
3) перехода сигнальной информации по нервным путям, ее анализа и формирования эфферентного сигнала; 
4) проведения эфферентного сигнала от центральной нервной системы к мышце; 
5) возбуждения мышцы и появления в ней механизма активности.
Максимальная частота движений зависит от скорости перехода
двигательных нервных центров из состояния возбуждения в состояние торможения и обратно, т.е. она зависит от лабильности
нервных процессов.
На быстроту, проявляемую в целостных двигательных действиях, влияют: частота нервно-мышечной импульсации, скорость перехода мышц из фазы напряжения в фазу расслабления, темп чередования этих фаз, степень включения в процесс движения быстро сокращающихся мышечных волокон и их синхронная работа.

Задачи развития скоростных способностей. 
Первая задача состоит в необходимости разностороннего развития скоростных способностей (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 образовательном 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 скоростных способностей 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 скоростных способностей, от которых зависит успех в определенных видах трудовой
деятельности (например, в летном деле, при выполнении функций оператора в промышленности, энергосистемах, системах связи и др.).




Средства воспитания скоростных способностей
Средствами развития быстроты являются упражнения, выполняемые с предельной либо около предельной 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 частотыдвижений; 
г) улучшение стартовой скорости; 
д) скоростную выносливость; 
е) быстроту выполнения последовательных двигательных действий в целом (например, бега, плавания, ведения мяча).
2. Упражнения комплексного (разностороннего) воздействия на все
основные компоненты скоростных способностей (например, спортивные и подвижные игры, эстафеты, единоборства и т.д.).
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
(в беге, плавании, спортивных играх и др.)
В спортивной практике для развития быстроты отдельных движений применяются те же упражнения, что и для развития взрывной силы, но без отягощения или с таким отягощением, которое
не снижает скорости движении. Кроме этого используются такие 
упражнения, которые выполняют с неполным размахом, с мак-
симальной скоростью и с резкой остановкой движений, а также
старты и спурты.
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.
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