
ВОЛГОГРАДСКИЙ ГОСУДАРСТВЕННЫЙ 

МЕДИЦИНСКИЙ УНИВЕРСИТЕТ

Быстрота. Основа  

подготовки к сдаче 

норматива на скорость.



ПЛАН

1.Определение быстроты. Виды проявления
скоростных качеств.

2.Основные предпосылки быстроты.
Факторы, влияющие на быстроту.

3.Развитие быстроты:
а) средства и методы развития быстроты;
б) профилактика

травматизма при
выполнении упражнений
на скорость;
в) методы контроля качества быстроты.

4. быстрота в комплексе ГТО



БЫСТРОТА -
СПОСОБНОСТЬ

ЭТО 
ЧЕЛОВЕКА

СОВЕРШАТЬ ДЕЙСТВИЕ В 
МИНИМАЛЬНЫЙ ДЛЯ
ДАННЫХ УСЛОВИЙ ОТРЕЗОК 
ВРЕМЕНИ.



Выделяют 3 разновидности
проявления скоростных качеств:

Быстрота, как необходимая 

характеристика темпа движений,

т. е. способность быстро 

чередовать сокращение и 

расслабление необходимых 

мышечных групп.

Быстрота реакции
(на сигнал стартера, 

на изменение 
игровой ситуации и 

т. д.)

Скорость как предельная 

быстрота отдельных движений 

(удар в теннисе, короткий удар в 

фехтовании и т. д.)



Основной предпосылкой качества быстроты является 

врожденная способность человека к быстроте

движений.

В основе всех разновидностей проявления быстроты лежит 

подвижность нервных процессов. Только при очень 

быстрой взаимной смене возбуждения и торможения и

соответствующей регуляции нервно-мышечного аппарата 

может быть достигнута высокая частота движений в 

сочетании оптимальным приложением силы. В этом состоит 

физиологическая сущность быстроты.



ОБ АНАТОМИЧЕСКИХ ОСОБЕННОСТЯХ, НАДО ОТМЕТИТЬ,

ЧТО ЗДЕСЬ НАИБОЛЕЕ ПРЕДПОЧТИТЕЛЬНА ПРОДОЛЬНАЯ 

ОРИЕНТАЦИЯ МЫШЕЧНЫХ ВОЛОКОН ОТНОСИТЕЛЬНО

ПРОДОЛЬНОЙ ОСИ МЫШЦЫ И БОЛЕЕ КОРОТКОЕ КРЕПЛЕНИЕ 

ЕЕ К КОСТИ.

НЕМАЛОВАЖНОЕ ЗНАЧЕНИЕ ИМЕЮТ И БИОХИМИЧЕСКИЕ

МЕХАНИЗМЫ, ОБЕСПЕЧИВАЮЩИЕ ДВИЖЕНИЕ СКОРОСТНОГО 

ХАРАКТЕРА. В БИОХИМИЧЕСКОМ АСПЕКТЕ БЫСТРОТА 

ОСОБЕННО ЗАВИСИТ ОТ ЭНЕРГЕТИЧЕСКИХ ЗАПАСОВ В МЫШЦЕ 

(ПРЕЖДЕ ВСЕГО АТФ И КРЕАТИНФОСФАТА, ЗА СЧЕТ

РАСЩЕПЛЕНИЯ КОТОРЫХ ПРОИСХОДИТ ВЫДЕЛЕНИЕ 

БОЛЬШОГО КОЛИЧЕСТВА ЭНЕРГИИ), И ОТ ТЕМПА

МОБИЛИЗАЦИИ ХИМИЧЕСКОЙ ЭНЕРГИИ.



СЛЕДУЮЩИМ ФАКТОРОМ, ВЛИЯЮЩИМ НА БЫСТРОТУ,

ЯВЛЯЕТСЯ ТРЕНИРОВАННОСТЬ. С ПОВЫШЕНИЕМ

ТРЕНИРОВАННОСТИ РАСТЕТ УРОВЕНЬ РАЗВИТИЯ КАЧЕСТВ 

И СПОСОБНОСТЬ К БЫСТРОТЕ. ЭТО ДОСТИГАЕТСЯ ЗА СЧЕТ 

УЛУЧШЕНИЯ КАЧЕСТВА СПОРТИВНОЙ ТЕХНИКИ,

УМЕНЬШЕНИЯ ВРЕМЕНИ ДВИГАТЕЛЬНОЙ РЕАКЦИИ.

В СКОРОСТНЫХ УПРАЖНЕНИЯХ ОЧЕНЬ ВАЖНУЮ РОЛЬ 

ИГРАЕТ ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.

ДОСТИЖЕНИЕ ИСКЛЮЧИТЕЛЬНО ВОЗМОЖНОЙ

СКОРОСТИ ТРЕБУЕТ МАКСИМАЛЬНОГО НАПРЯЖЕНИЯ 

ВОЛИ И ЗАВИСИТ ОТ ИНТЕНСИВНОСТИ ВОЛЕВОГО

УСИЛИЯ.



Развивать быстроту (особенно с 

помощью игр) надо с 10-12 лет, тогда к 18-

20 годам можно достичь высокого уровня 

его развития.

Повысить уровень быстроты движений 

за счет силы мышц можно, прежде всего,  

посредством улучшения способности 

проявлять очень большие мышечные 

усилия.

Только эта способность и совершенная 

нервно-мышечная координация позволяет 

легкоатлету выполнять мощные движения, 

проявлять взрывные усилия. 





Средства развития
быстроты- это

специфическая для каждого 
вида спорта деятельность в 

максимально быстром
темпе.

движений















МЕТОДЫ

РАЗВИТИЯ БЫСТРОТЫ:

Повторное 
выполнение

упражнений в 
затрудненных 

условиях.

Повторное 
выполнение

упражнений в 
облегченных 

условиях.



КАЧЕСТВО БЫСТРОТЫ КОНТРОЛИРУЕТСЯ И

ОЦЕНИВАЕТСЯ ПО СПОСОБНОСТИ СПОРТСМЕНА К 

ПРОЯВЛЕНИЮ ЭЛЕМЕНТАРНЫХ ФОРМ БЫСТРОТЫ:

по времени простой
двигательной 

реакции

времени
реакции
выбора

скорости 
одиночного 
движения

по частоте 
движений



ДЛЯ КОНТРОЛЯБЫСТРОТЫ ОПРЕДЕЛЯЮТ:

-время пробегания короткого отрезка дистанции;

-время реакции на различные раздражители (быстрота выхода со 
старта, реакция на звуковой, световой сигналы и др.);

-время от стартового сигнала до момента достижения максимальной
скорости;

-количество движений за определенный отрезок времени (частота
движения);

-медико-биологические методы (биопсия- определение
соотношения бледных и красных мышечных волокон в структуре 
мышцы человека и изменение этого соотношения в зависимости от 
тренированности организма).



Быстрота в ГТО
бег 30,60,100м–определение развития 

скоростных возможностей;

челночный бег 3х10 м –
характеристика развития быстроты и 
координационных способностей;

прыжок в длину с места, прыжок в 
длину с разбега – определение 
скоростно - силовых возможностей;



Бег проводится по дорожкам стадиона или            
на любой ровной площадке с твёрдым 
покрытием. Бег на 30 м выполняется с
высокого старта, бег на 60 и 100м–с
низкого или высокого старта.  Участники 
стартуют по 2 – 4 человека.



Виды старта









Челночный бег 3 х 10 м
Челночный бег проводится на 
любой ровной площадке с 
твёрдым покрытием. На 
расстоянии 10 м 
прочерчиваются 2
параллельные линии–
«Старт»и«Финиш».
Участник, не наступая на 
стартовую линию, принимает 
положение высокого старта. 
По команде «Марш!» бежит 
до финишной линии, 
касается линии рукой, 
возвращается к линии старта 
(касаясь ее) и преодолевает
последний отрезок без 
касания линии финиша 
рукой.  





Прыжок в длину с места

Прыжок выполняется в 
секторе для горизонтальных 
прыжков. Участник 
принимает исходное 
положение–ноги на ширине 
плеч, носки ног перед линией 
отталкивания. 
Одновременным толчком
двух ног выполняется 
прыжок в перед.
Измерение производится от 
места отталкивания до 
ближайшего следа, 
оставленного любой частью 
тела участника. Участнику 
предоставляются три 
попытки.  В зачёт идет 
лучший результат.















мужчины  18 - 24

Серебряный  знак                Золотой знак

Бег 100м (сек)                    14,1                                           13,1

Прыжок в длину               3.80                                          4.30
с разбега (м, см)

Или      

Прыжок в длину               2.25                                           2.40
с места (м, см)



женщины 18 - 24

Серебряный  знак                Золотой знак

Бег 100м (сек)                    17,4                                          16,4

Прыжок в длину               2.90                                          3.20
с разбега (м, см)

Или      

Прыжок в длину               1.80                                           1.95
с места (м, см)



УСПЕХА В СДАЧЕ НОРМ ГТО!


