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Тема: Упражнения на развитие быстроты  и ловкости 
Цель  Приобщать учащихся к занятиям физической культурой и спортом
Упражнения на развитие быстроты и  ловкости        
 Активно внедряя физическую культуру и спорт в повседневный быт мы  повышаем уровень физической подготовленности, тем самым способствуя  воспитанию основных физических качеств   силы, быстроты, выносливости,  а также гибкости и ловкости.        Наиболее благоприятный период для воспитания быстроты и ловкости детский и подростковый возраст (до 12—13 лет). Силу и выносливость  целесообразно развивать в 14—16 лет, хотя начинать работу по воспитанию  этих качеств надо значительно раньше. Комплексно воздействуя на организм,  любое физическое упражнение развивает сразу несколько физических  качеств, поэтому при отборе упражнений важно определить их  преимущественную направленность на воспитание данного качества.     
 Быстрота  -  комплекс функциональных свойств человека, определяющих  скоростные характеристики движений. Воспитание этого физического  качества во многом зависит от состояния центральной нервной системы.  Под скоростными способностями понимают возможности человека,  обеспечивающие ему выполнение двигательных действий в минимальный для  данных условий промежуток времени.       Наиболее успешно скоростные качества развиваются в детском и  подростковом возрасте. Скоростные нагрузки очень активно воздействуют на  сердечнососудистую систему, поэтому их применение в среднем и особенно  пожилом возрасте ограничено. Упражнения для развития быстроты, как  правило, выполняются сериями и включаются в начало основной части  занятий. Интервалы между повторениями должны обеспечивать восстановление работоспособности и зависят от индивидуальных  особенностей занимающихся.        
Ловкостью называется умение человека быстро совершать точные  движения и двигательные действия. Упражнения для развития ловкости  подбираются такие, в которых быстрота сочетается с точностью движений. Беговые упражнения
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J'IOBKOCTB 9TO CHIOCOBHOCT BBINOJHSTH C/I0XKHBIE ABVKEHMSI.
JUTS PA3BHTHSE JOBKOCTH
MCIIONB3YIOTCS GUBNUECKHE.
VITPAKHEHMSE:

TIPLIKOK B 3A/JAHHOE MECTO,
TPOXOJK/IEHHE TTOTTOCHI
TIPENSITCTBHM, KYBBIPOK
BIIEPE/| M HA3AJL, CITYCKM
TIAPAMUY, B3AIBIIIMCh 3A PYKH
(IbDKM), [OBTOPEHME.
JABWKEHWH TTAPTHEPA,
PAXTUYHBIE BU/IBI XO/BBBI 11O
CKAMEFIKE, BET 110
CCKAMEVKE, 110 PEVIKE
CKAMEVKH 1 [IP.
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yl'lpa)-KHeHVIFI ANA Pa3BnUTUA NTO0BKOCTU

YnpakHeHus:
*  MPOXOXAeHWe Nonochl
npenaTcTeni,

* MPbLIXKOK B 3aaHHOe
MecTo,

* KyBbIPOK Briepes v Hasas,

*  CNyCKu Napamu, B3sBLIKCb
3a pyKu (nbKu),

*  MOABUMKHbBIE UPbI,
3cTadersl,

*  pasnuuHble BUAbl X0Ab6bI
no ckamelike, ber no
CKameliKe, Mo perke
CKamelrKu 1 ap.





