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Введение

Актуальность.Бокс–сложныйимужественныйвидспорта,

который приобретает в последние годы большое количество

поклонников.Средидетейиподростковэтотвидспортапользуется

особойпопулярностью.

Перед тренером-преподавателем по боксу стоит

первоочереднаязадача– совершенствованиескоростно-силовой

формытренировки.Сложностьрешенияданнойзадачизаключается

втом,чтонадонепросторазвиватьбыстротувразличныхее

формах,аразвиватьтак,чтобы этоважнейшеекачествобоксера

моглосохранятьсянавысокомуровнеопределенноговремени,в

условияхтехбольшихнервныхифизическихнапряжений,которые

испытываетбоксервходесоревнований.

Поэтому современная система подготовки

высококвалифицированных боксеров должна способствовать,с

однойстороны,решениюприкладныхзадачвцелом,т.е.обеспечить

разностороннее и гармоничное физическое развитие,высокую

работоспособностьиотличноездоровье.С другойстороны эта

системадолжнаобеспечиватькомплексноерешениеспециальных

задач бокса,развитие разносторонних навыков в мгновенной

оценке пространственных временных характеристик,выработку

четкойответнойреакции,точностикоординированныхдвижений,в

условияхихвариативногоприменения.

Всовременныхусловиях,накаждом этаперазвитиябокса,

ставятсясвоиопределенныеиконкретныезадачи.Срединих,одна

изосновных,развитиескоростныхспособностей-основного,по

нашемумнению,качествабоксера.

Для боксера очень важно усовершенствовать правильную



4

скоростную форму тренировки и доводить до совершенства

быстроту,точностьдвигательныхнавыковиреакциивовсехих

разнообразных формах. Сложность решения данной задачи

заключаетсявтом,чтонадонепросторазвиватьбыстротув

различныхееформах,а развивать так,чтобы это важнейшее

качество боксера могло сохраняться на высоком уровне

определенного времени,в условиях тех больших нервных и

физических напряжений,которые испытывает боксер в ходе

соревнований.

Объектисследования – педагогический процесс развития

скоростныхспособностейубоксеров13–14лет.

Предмет исследования – влияние предложенного нами

комплекса специальных упражнений на развитие скоростных

способностейубоксеров13-14лет.

Цельисследования–изучитьэффективностьпредложенного

намикомплексаспециальныхупражненийдляразвитияскоростных

способностейудетей13-14лет,занимающихсябоксом.

Задачиисследования:

 изучить научно-методическую литературу по теме

исследования;

 выявитьособенностиразвитияскоростныхспособностей

уюныхспортсменоввбоксе;

 наосновеизучениянаучно-методическойлитературы и

собственного опыта разработать комплекс упражнений для

развитияскоростныхспособностейудетей13-14лет,занимающихся

боксом;

 провестипедагогическийэксперимент,направленныйна

изучениеэффективностиразработанногокомплексаспециальных

упражненийдляразвитияскоростныхспособностейудетей13-14
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лет,занимающихсябоксом.

Гипотеза исследования: мы предполагаем, что

использованныйнамикомплексспециальныхупражненийпозволит

повыситьуровеньскоростныхспособностейудетей13-14летпри

занятияхбоксом.

Научнаяновизназаключаетсявтом,что представленный

комплекс специальных упражнений для развития скоростных

способностейудетей13-14лет,направленныйнаразвитиеих

скоростныхспособностей,идоказанаегоэффективность

Практическаязначимостьисследованиясвязанастем,чтоего

результатымогутнайтиприменениепризанятияхбоксомсдетьми

13-14летвспортивныхшколахисекциях.

Структураработы.Даннаяработасостоит извведения,трех

глав,выводов,спискалитературы,приложений.
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Глава1.Теоретическиеосновыразвитияскоростныхспособностей

удетей13-14лет,занимающихсябоксом

1.1Скоростныеспособностичеловека

Быстротавходитвчислосамыхжизненноважныхфизических

качествчеловека.Онаопределяетегоскоростныевозможности.В

теории и практике физической культуры и спорта быстрота

определяется,какспособностьчеловекавыполнятьдвигательные

действиявминимальныйотрезоквремени[9].

По мнению отдельных специалистов,понятие «быстрота»

используется как обобщенный термин для характеристики

скоростныхвозможностейчеловека[14].Помнениюдругих,понятие

«быстрота»былораспространеновпрошлыегодыивнастоящее

времяоноуступаетсвоеместотерминам«скоростныеспособности»

или«скоростныекачества»[13].

В соответствии с современными представлениями,под

быстротойподразумеваютдвигательную способностьчеловекак

двигательнымреакциям,выполняемымприсложнойработемышц,

приотсутствиивнешнегосопротивления[8].

Известно,чтобыстрота–качествоврожденное,чтонельзя,

например,стать бегуном на короткие дистанции,если нет

соответствующихприродныхданных.Быстротуможноразвивать,

практикапоказывает,чтовпроцессесистематическоймноголетней

тренировкиспортсменможетразвитькачествобыстротывочень

большоймере.

В литературе отмечается наличие разнообразных форм

проявления скоростных способностей.Специалисты выделяют

элементарные и комплексные формы проявления быстроты.К
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элементарным формам ониотносятбыстротуреакции,скорость

одиночногодвижения,частоту(темп)движений.

К скоростным способностям относят также быстроту

выполненияцелостныхдвигательныхдействий,способностькак

можнобыстреенабратьмаксимальную скоростьиспособность

длительноподдерживатьее.Этокомплексныевиды скоростных

способностей[3].

Вседвигательныереакции,совершаемыечеловеком,делятся

надвегруппы:простыеи сложные.Ответзаранееизвестным

движением назаранееизвестныйсигнал(зрительный,слуховой,

тактильный)называетсяпростойреакцией.Примерамитакоговида

реакцийявляютсястартвответнавыстрелвлегкойатлетикеилив

плавании,прекращениенападающегоилизащитногодействияв

единоборствеиливовремяспортивнойигрыприсвисткеарбитраи

т.п.Быстротапростойреакцииопределяетсяпотакназываемому

латентному(скрытому)периодуреакциивременномуотрезкуот

момента появления сигнала до момента начала движения.

Латентноевремяпростойреакцииувзрослых,какправило,не

превышает0,3сек.

К комплексным формам проявления быстроты относят

быстроту выполнения целостных двигательных действий,

способностькакможнобыстреенабратьмаксимальнуюскоростьи

способностьдлительноподдерживатьее[10].

Временнойинтервал,затраченныйнавыполнениеодиночного

движения(например,ударвбоксе),тожехарактеризуетскоростные

способности.Частотаилитемпдвижений–эточислодвиженийв

единицувремени(например,числобеговыхшаговза10сек.).

Согласно данным специалистов, быстрота двигательных

реакций подразделяется на простую и сложную. Простая
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двигательнаяреакцияпредставляетсобойответзаранееизвестным

движением на заранее известный,но внезапно появляющийся

сигнал.Например,стартвбеге,скоростнаястрельбапосилуэтам,

бросокнабивногомячаотгрудипоожидаемомусигналу.Сложные

двигательныереакциипредставляютсобойреакциинадвижущийся

объектиреакциявыбора.Такиетипыреакцийвстречаютсявиграхи

единоборствах.К примеру,реакциявратаряв футболе,хоккее,

реакциябоксеранадействиясоперника[9].

Под быстротой одиночного движения специалисты

подразумевают способность спортсмена с высокой скоростью

выполнятьотдельныедвигательныеакты.

Быстрота одиночного движения проявляется при метании

копья,приудареповолейбольномумячу,приударепофутбольному

мячу и т.п.Частота или темп движений определяются как

максимальнаячастотадвиженийвединицувремени[10].

Всоответствиисмногообразиемформпроявлениябыстроты,

дляееопределенияспециалистыпредлагаютразличныеварианты

показателей.Для того чтобы определить частоту движений,

используютсябеговыетесты.Например:числобеговыхшаговили

бегнаместезаопределенныйпромежутоквремени.

Проявлениескоростныхспособностейвкомплексныхформах

выделяютбыстротувыполненияцелостныхдвигательныхдействий,

котораяопределяетсябегомсходуна20,30,40мибегомна30,60,

100мснизкогоивысокогостартов[8].

Способность,как можно быстрее набрать максимальную

скорость,определяютпофазестартовогоразгонаилистартовой

скорости.Всреднемэтовремясоставляет5–6секунд.Способность,

как можно дольше удерживать достигнутую максимальную

скорость,называютскоростнойвыносливостью иопределяютпо
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дистанционнойскорости.

В движениях,выполняемых с максимальной скоростью,

различаютдвефазы:фазаувеличенияскорости– разгон;фаза

относительнойстабилизациискорости.

Характеристикойпервойфазыявляетсястартовоеускорение,а

второй–дистанционнаяскорость.Приэтомспособностьбыстро

набирать скорость и способность передвигаться с большой

скоростью относительнонезависимы друготдруга.Движения,

выполняемыесмаксимальнойскоростью,значительноотличаются

посвоимфизиологическимхарактеристикамотмедленных[8].

Помнениюученых,однимиизважнейшихфакторов,влияющих

напроявлениеформбыстротыискоростидвижений,являются:

 состояние центральной нервной системы и нервно-

мышечногоаппаратачеловека;

 силамышц;

 способностьмышцбыстропереходитьизнапряженного

состоянияврасслабленное;

 возрастиползанимающегося;

 скоростныеприродныеспособностичеловека[7].

Поданнымнаучныхисследований,быстротапростойреакции

на 88 % определяется наследственностью,и поэтому трудно

поддаетсятренировке[10].

Скоростьодиночногодвижения,частотадвиженийискорость,

проявляемаявцелостныхдвигательныхактах,вравнойстепени

определяютсянаследственностьюивлияниемсреды,поэтомуони

легчеподдаютсятренировке.

Данныйфактобъясняетналичиедвухточекзрениянаразвитие

скоростныхспособностейчеловека.

Такимобразом,помнениюотдельныхспециалистов,понятие
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«быстрота» используется как обобщенный термин для

характеристикискоростныхвозможностейчеловека.

Быстроту можно развивать,практика показывает,что в

процессе систематической многолетней тренировки спортсмен

можетразвитькачествобыстротывоченьбольшоймере.

Под быстротой одиночного движения специалисты

подразумевают способность спортсмена с высокой скоростью

выполнятьотдельныедвигательныеакты.

1.2Видыскоростныхспособностей

Скорость – отношение пройденного телом пути к

соответствующему промежутку времени;быстрота – большая

скорость,стремительность,реактивность.Различаютэлементарные

и комплексные виды проявления скоростных способностей.

Элементарныевидыпроявляютсявлатентномвременипростыхи

сложныхдвигательныхреакций,скоростивыполненияотдельного

движенияпринезначительном внешнем сопротивлении,частоте

движений.Необходимоучитывать,чтоскоростныеспособностиво

всех элементарных формах их проявления в основном

определяются двумя факторами:оперативностью деятельности

нейромоторного механизма и способностью к быстрейшей

мобилизациисоставадвигательногодействия.

Первый фактор во многом обусловлен генетически и

совершенствуетсяв относительно незначительной степени.Так,

времяпростойреакцииулиц,незанимающихсяспортом,обычно

колеблетсявпределах0,2–0,3с,уквалифицированныхспортсменов

–0,1–0,2с.Такимобразом,впроцессетренировкивремяреакции

обычнонеможетбытьувеличеноболеечемна0,1с.

Второйфакторподдаетсятренировкеипредставляетосновной
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резерввразвитииэлементарныхформбыстроты.Поэтомубыстрота

конкретного двигательного действия обеспечивается главным

образомзасчетприспособлениямоторногоаппаратакзаданным

условиямрешениядвигательнойзадачииовладениярациональной

мышечной координацией, способствующих полноценному

использованию индивидуальныхвозможностейнервно-мышечной

системы,присущихданномучеловеку[4].

Следуетпомнить,чтолатентноевремяпростойреакциичасто

превышает время действия сигнальных раздражителей в

спортивной деятельности.Так,например,скоростные действия

боксеров,фехтовальщиков,волейболистовидругихспортсменов

выполняются быстрее 100 мс,в то время как длительность

зрительныхфиксацийможетдостигать500–600мсизависитот

сложностиперцептивнойзадачи[8].

Естественно,чтовтакихусловияхспортсменневсостоянии

реагироватьпотипупростойреакциивответнавозникающие

сигналы слухового,зрительного,тактильного,проприоцептивного

или смешанного характера.Целесообразные и результативные

реагирования спортсменов (особенно в сложных ситуациях

единоборствиигр)могутбытьобъясненывыполнениемдействийпо

типу реакций предвосхищения (антиципации).В этом случае

спортсменреагируетненапоявлениетогоилииногораздражителя,

апредугадываетначалоилипоявлениесигналадлясвоихдействий,

предвосхищаямоментиместодействиясоперникаилипартнера

(движениеоружиявфехтовании,появлениемячавиграхидр.).

Реакция предвосхищения является одной из форм

вероятностного прогнозирования, важнейшим качеством,

обеспечивающим результативность деятельности спортсмена в

сложных скоростных взаимодействиях.Собственно реакции и
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реакции предвосхищения могут быть простыми и сложными.

Сложные реакции подразделяются на дизъюнктивные (со

взаимоисключающим выбором)идифференцировочные.Реакция

боксеранадействияегопротивника,заставляющегонаступатьили

отступать,реакцияфутболиста–ударитьповоротамилипередать

мяч партнеру – относятся к дизъюнктивным (т.е.нельзя

одновременноотступатьинаступать,битьповоротамипередавать

мячит.д.).

Дифференцировочныереакции–одинизнаиболеесложных

видовреагирований,требующийбольшогонапряжениявнимания

длябыстроговыборанаиболееадекватногоответногодействия,а

иногдаипрекращенияуженачавшегосяответаилипереключенияна

другойвиддействий.Например,фехтовальщик,начавшийатаку,

долженсуметьперехватитьконтратакупротивникаипродолжить

свою.Баскетболист,начавшийдействиедляпоражениякольцаи

увидевшийэффективную защиту,меняетзамыселипередаетмяч

партнеру,находящемуся в лучшем положении,и т. п. [9].

Комплексные виды проявления скоростных способностей в

сложныхдвигательныхактах,характерныхдлятренировочнойи

соревновательной деятельности в разных видах спорта,

обеспечиваютсяэлементарнымиформамипроявлениябыстротыв

разнообразных сочетаниях и в совокупности с техническими

навыками,силовымиикоординационнымиспособностями.

Вчислебазовыхвидовкомплексныхскоростныхспособностей

принятовыделять:

быстроту кратковременных однократных двигательных

действий–рывокштанги,броскимячавгандболе,водномполоили

баскетболе,подача мяча в теннисе,броски в борьбе,стартв

плаванииилиспринтерскомбегеит.п.;
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наращивание скорости движения (ускорение)– действие,

важноедляэффективнойсоревновательнойдеятельностивбегена

короткиеисредниедистанции,велосипедномспорте,конькобежном

спорте,футболе,гандболе,гребле,бобслее,санномспортеит.п.;

дистанционную скорость – в значительной степени

обеспечиваетрезультативностьсоревновательнойдеятельностив

беге,плавании,гребле,велосипедном спорте,лыжных гонках,

конькобежномспорте,санномспорте,бобслее,скелетоне[4].

Выделение лишь этих видов комплексных скоростных

способностей недопустимо сужаеткругпроявления скоростных

качестввсоревновательнойдеятельностивразныхвидахспортаи

отрицательносказываетсянакачестветренировочногопроцесса.

Для успеха во всех игровых видах спорта,в спортивных

единоборствахявляетсяисключительноважнойиспособностьк

максимальнобыстромузамедлению выполняемыхдвигательных

действий,атакжекихрезкомупереходукдругим скоростным

действиям,что обусловливается значительной вариативностью

соревновательной деятельности, требующей оперативного

изменениятехнико-тактическихрешений.

Поэтомувчисловидовкомплексныхскоростныхспособностей

следуеттакжевключитьещедва:быстротузамедлениядвиженияи

быстротупереходаотодногодвигательногодействиякдругому.Во

всехвидахспортивныхигрспособностькзамедлению движения,

быстройостановке,продиктованнаяразвитиемигровойситуации,

является не менее важной,чем быстрота кратковременных

однократныхдвигательныхдействий(бросок,удар,передача)или

стартовыхускорений.Однакоеслипроанализироватьсодержание

тренировочного процесса в современном футболе,баскетболе,

хоккее или теннисе, то нетрудно убедиться в том, что
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совершенствованиюспособностикзамедлениюдвижения,быстрой

остановкеуделяетсянезначительноевнимание,несопоставимоес

тем,котороесвязаносдругимивидамискоростныхкачеств.

Экспериментальнодоказано[15],чтоэтаспособностьтребует

специализированныхсредствиметодовинесовершенствуетсяпри

развитии других видов скоростных качеств. Способность к

быстромупереходуотодногодвигательногодействиякдругому

является одной из наиболее значимых составляющих,

обеспечивающихуспехвспортивныхиграхиединоборствах.

Однаковеликоеезначениеивдругихвидахспорта.Например,

в плавании эффективный переход от циклической работы к

повороту,исключительносложномувкоординационномотношении

элементу,илиотпреодоленияподводногоотрезкадистанциипосле

стартаилиповоротакциклическойработе,невменьшеймере

определяетспортивныйрезультат,чемдистанционнаяскорость.В

бобслееисключительнобольшоевлияниенаконечныйрезультат

оказывает эффективность перехода от стартового разгона к

прохождениютрассы.Совершенствованиеспособностикбыстрому

переходуотодногодвигательногодействиякдругомутакжедолжно

находитьсамостоятельноеместовпроцессескоростнойподготовки

всилуотносительнойнезависимостиотдругихвидовскоростных

качеств,втомчислеиотспособностикзамедлениюдвиженияи

быстройостановке[12].

Скоростныепроявлениявсложныхкомплексныхдвижениях,

обусловленныхсовокупностьюбиомеханических,нервномышечных

и энергетических составляющих, слабо коррелируют с

элементарнымивидамискоростныхспособностей,построенныхна

простыхдвиженияхсневысокимсопротивлением[19].

Незначительна связь и между максимальной силой,
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проявляемойвдвиженияхсневысокойскоростьюизависящейот

площади поперечного сечения мышц, и скоростной силой,

зависящей прежде всего от нервно-мышечной активации,

способностикбыстрейшемувовлечениювработуБС-волокон[16].

Отсутствуетсвязьмеждуреактивнойспособностью,зависящейот

импульсасилы ихорошоподверженнойтренировке,ивременем

простой реакции, которое несущественно уменьшается под

влияниемтренировки[11].

Например,времяпростойреакциибегуна-спринтеравысокого

классасоставляет0,12–0,18с,ноэтопрактическинесвязанос

эффективностью стартовогоразгонаидистанционнойскоростью

[30].

Различные комплексные виды скоростных способностей

имеютисключительномногообщеговотношенииособенностей

нервнойрегуляциимышечнойдеятельности,активизацииразных

типовмышечныхволокон,энергетическогообеспечения.Однакопри

всейобщностибазовыхпредпосылоконислабосвязаны между

собой,когда речь идето ихпроявленияхв соревновательной

деятельности.Например,способностькдостижениюмаксимальной

скоростивкратчайшеевремя(ускорение)практическинесвязанасо

способностьюкбыстромузамедлениюдвиженияиостановкеили

быстромупереходуотодногодви-гательногодействиякдругому;

исключительновысокаябыстротакратковременныходнократных

двигательных действий может сопровождаться относительно

невысокой дистанционной скоростью и т.п.Обусловлены эти

различияспецификойпроявленияразныхвидовкоординационных

способностей,атакжеспецифичностьюпоотношениюккаждомуиз

скоростныхпроявленийтехнико-тактическогоипсихологического

обеспечения.Поэтомувполнеестественно,чтопотенциалнервно-
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мышечнойсистемы исистем энергообеспеченияявляетсялишь

основойдлясовершенствованиякаждогоизвидовкомплексных

скоростныхспособностейсиспользованием средствиметодов

избирательноговоздействия.Многообразиелокальныхкачестви

навыков, обусловливающих уровень развития комплексных

скоростных способностей, подверженность многих из них

совершенствованию в результате специально организованной

тренировки,предопределяютсущественногопрогрессавотношении

самыхразнообразныхкомплексныхформпроявленияскоростных

качеств[12].

Однойизосновныхпредпосылоккомплексныхпроявлений

скоростных способностей является подвижность нервных

процессов(выражающаясявсовершенствепротеканияпроцессов

возбужденияиторможениявразныхотделахнервнойсистемы)и

уровеньнервно-мышечнойкоординации[12].Науровеньскоростных

способностей влияют и особенности мышечной ткани –

соотношениеразныхтиповмышечныхволокон,ихэластичность,

растяжимость,уровеньвнутри-имежмышечнойкоординации[14].

Проявление скоростных способностей спортсменов тесно

связано также с уровнем развития силы, гибкости и

координационныхспособностей[27],ссовершенствомспортивной

техники [3], возможностями биохимических механизмов к

быстрейшей мобилизации и ресинтезу алактатных анаэробных

поставщиковэнергии[29],уровнемпсихическихкачеств.

ОсобоеместосредивсехэтихфакторовзанимаетпроцентБСа-

иБСб-волоконвмышечнойткани,несущейосновную нагрузкув

конкретномвидесоревнований[54,57],т.е.техволокон,которые

обнаруживаюттесную связьсуровнемскоростныхспособностей:

междускоростьюбеганаспринтерскихдистанцияхиколичеством
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быстрых волокон существует тесная корреляционная связь;

увеличениедлиныдистанциисвязанососнижениемэтойсвязи[12].

Скоростныепроявлениявспортивныхиграхиединоборствах

частосвязаныспредвосхищениемсобытий,упреждающейреакцией

напрогнозируемыедействиясоперников,перемещениемячаит.п.с

последующейкоррекциейдвиженийсучетом реальныхситуаций

[11].Всеэтипредпосылкивомногом предопределяютбыстроту

достижения максимально высоких силовых проявлений,что

являетсяисключительноважнымдляуровняразвитиявсехвидов

комплексныхскоростныхспособностей.Проявлениемаксимального

уровнясилы унетренированныхотмечаетсянеранеечем через

0,6–0,8с[31].

Подвлиянием специальнойтренировкиэтотпериодможет

существенно сокращаться (рис.1),что является чрезвычайно

важным, так как для множества важнейших скоростных

двигательных действий в разных видах спорта требуется

проявлениемаксимальнодоступногоуровнясилыужечерез0,2–0,3

с.

Рис.1Динамикаразвитиясилыулицразнойтренированности:1–
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нетренированные,2–тренировкасбольшимсопротивлением,3–

взрывнаябаллистическаятренировка[11]

Таким образом, уровень развития взрывной силы,

проявляющейсявимпульсесилывовремяскоростногодействия,

оказывает решающее влияние на проявление разных видов

скоростныхспособностей.

Итак,скоростные способности спортсмена представляют

собой комплекс функциональных свойств, обеспечивающих

быстротуреагированияивыполнениедвигательныхдействий.

Вэтомкомплексевыделяютсяэлементарные(времяпростыхи

сложныхдвигательныхреакций,скоростьвыполненияотдельных

движений, частота движений) и комплексные (быстрота

кратковременных однократных двигательных действий,

наращивание скорости движения (ускорение), дистанционная

скорость,быстротазамедлениядвижения,быстротапереходаот

одного двигательного действия к другому)виды скоростных

способностей.

1.3 Психолого-педагогические, физиологические и

методическиеосновыразвитияскоростно-силовыхспособностей

Уровень и качество скоростных способностей человека

определяютразнымифакторами.Впервуюочередьназовемнервно-

мышечные и центрально-нервные влияния (физиологические)и

биохимическиефакторы.

Так,быстрота реакции зависит от скорости протекания

следующихпяти фаз:возникновения возбуждения в рецепторе

(зрительном, слуховом, тактильном и др.), участвующем в
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восприятиисигнала;передачивозбуждениявцентральнуюнервную

систему;переходасигнальнойинформациипонервнымпутям,ее

анализа и формирования эфферентного сигнала; проведения

последнегоотцентральнойнервнойсистемыкмышце;возбуждения

мышцыипоявлениявнеймеханическойактивности.

Специалисты считают,чтосокращениелатентногопериода

реакции,преждевсего,связаносукорочениемтретьейфазы.

Максимальную частоту движений определяют скоростью

переходадвигательныхнервныхцентровизсостояниявозбуждения

всостояниеторможенияиобратно,иначеговоря,оназависитот

лабильностинервныхпроцессов.

Набыстроту,проявляемую вцелостныхдействиях,влияют

частотанервно-мышечнойимпульсации,скоростьпереходамышц

изфазынапряжениявфазурасслабления,темпчередованияэтих

фаз, степень включения в процесс движения быстро

сокращающихсямышечныхволокониихсинхроннаяработа.

Другимисловами,быстротакакспособность,определяющая

скоростныевозможностичеловека,определяетсяскоротечностью

возникновения,распространенияисменыпроцессов,характерных

длянервно-мышечногоаппаратаисобственномышц[4].

Сбиохимическойточкизрениябыстротадвиженийзависитот

содержанияАТФвмышцах,скоростиеерасщепленияиресинтеза.В

скоростных упражнениях ресинтез АТФ происходит за счет

фосфокреатиновогоигликолитическогомеханизмов(анаэробно-без

участиякислорода).Доляаэробного(кислородного)источникав

энергетическом обеспечении разной скоростной деятельности

составляет0-10%.

Несомненно,чтонаскоростныеспособностисвойотпечаток

накладывают и личностно-психические факторы: мотивация,
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проявлениеволи,эмоции.

Вспомнимхотябы,какподстегиваютсебяучастникикрупных

международныхсоревнований,чтобыулучшитьсвоидостиженияв

скорости,длинеиливысотепрыжка,метании.Наразныевиды

скоростныхспособностейэтифакторы влияютнеодинаково-в

зависимостиотвозраста,пола,индивидуальныхособенностейдетей,

уровняскоростнойподготовленности.

Генетическиеисследования(методблизнецов,сопоставление

скоростных возможностей родителей и детей, длительные

наблюдениязаизменениямипоказателейбыстротыуоднихитехже

детей)свидетельствуют,чторассматриваемыенамидвигательные

способностисущественнозависятотфакторовгенотипа.

По данным разных авторов,быстрота простой реакции

примерно на 60-88% определяется наследственностью.

Среднесильноегенетическоевлияниеиспытываютнасебескорость

одиночногодвиженияичастотадвижений,аскорость,проявляемая

вцелостныхдвигательныхактах,беге,зависитпримерновравной

степени отгенотипа и среды (40-60%).Данные науки хорошо

подтверждаютсяпрактикой.Специалистысчитают,чторазличные

показатели скоростных способностей в значительной мере

предсказываютмоторнуюодаренностьдетейуженапервыхэтапах

отборадлязанятийспортом[5].

Итак,быстротакакспособность,определяющаяскоростные

возможности человека, определяется скоротечностью

возникновения,распространенияисменыпроцессов,характерных

длянервно-мышечногоаппаратаисобственномышц.

Набыстроту,проявляемую вцелостныхдействиях,влияют:

частотанервно-мышечнойимпульсации,скоростьпереходамышц

изфазынапряжениявфазурасслабления,темпчередованияэтих
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фаз, степень включения в процесс движения быстро

сокращающихсямышечныхволокониихсинхроннаяработа.
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Глава2.Организацияиметодыисследования

2.1Организацияисследования

Исследованиебылоорганизованонабазесекциибоксав

школа бокса «ТрудовыеРезервы»-Кондратово ул.Камская 1а

(контрольнаягруппа)исекциибоксавСК«Амбидекстр»-Левченко

1ш(экспериментальнаягруппа).ипроводилосьвнесколькоэтаповв

период2015-2016гг.

Напервомэтапеисследованиясобиралисьианализировались

теоретические данные, разрабатывался план педагогического

эксперимента(2015-2016гг.).

На следующем этапе исследования теоретические

предпосылкиигипотезаисследованиябылипроверены входе

педагогическогоэксперимента(2016г.).

На третьем - заключительном этапе исследования все

полученные результаты были сформированы в таблицы,

проанализированы и обработаны статистическими

методами(2016г.).

Длярешениязадачданногоисследованиянамибылпроведен

педагогическийэксперимент,вкоторомпринялиучастие30человек,

учащиеся групп начальной подготовки, контрольной и

экспериментальной.Всехбоксеровмыразделилинадвегруппыпо

15человек.Возраст13-14лет,среднийвозраст—13,4года.Стаж

занятийотполугодадодвухлет.

Перваягруппа,контрольная(КГ),обучаласьпотрадиционной

программе.

Вовторойгруппе,экспериментальной(ЭГ),втренировочный

процесс была включена специально разработанная программа
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скоростнойподготовки.

Экспериментдлилсяс01.09.2015по01.03.2016.

Оценкасоревновательнойдеятельностииспользоваласьдля

определения эффективности педагогического эксперимента и

заключаласьввычислениипоказателяэффективностивыполнения

атакующихдействийизащит.

2.2Методыисследования

Методыисследования:

1.Анализлитературныхисточников;

2.Педагогическоенаблюдение;

3.Тестирование;

4.Педагогическийэксперимент;

5.Методыматематическойстатистики.

Анализнаучно-методическойлитературы

Анализ литературных источников позволил определить

направление работы, сформулировать задачи исследования,

выбратьнаиболеерациональныепути ихрешения.Изучениеи

анализ литературных источников позволил также определить

состояниеизучаемойпроблемы внастоящеевремя,уровеньее

актуальностииразработанностивнаукеипрактике.

Впроцессеработы надвыбраннойтемойанализировались

монографии,учебно-методические пособия,сборники научных

статей,диссертационныеработы,авторефераты ипериодическая

печать, освещающие важнейшие проблемы оценки и

прогнозирования спортивных способностей в различных видах

спорта,организации и проведения отбора на начальном этапе

многолетнейподготовкиюныхспортсменов.
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Педагогическоенаблюдение-этоорганизованныйанализи

оценкаучебно-тренировочногопроцессабезвмешательствавего

течение. Педагогическое наблюдение применялось с целью

получениядополнительнойинформацииопредметахисследования.

Педагогическоенаблюдениепозволялоосуществлятьконтроль

заэффективностью проводимыхмероприятий,атакжеприэтом

обращалось внимание на активность, дисциплинированность,

утомляемость.

Применениеданногометодавкомплексесдругимипозволило

достаточнообъективнооценитьизмененияизучаемыхпоказателей

подготовленностиюныхспортсменов.

Тестирование

Контрольныеиспытанияпроводилисьспомощьюконтрольных

упражнений или тестов. Контрольное упражнение - это

стандартизованноепоформеиусловиямпроведениедвигательных

действийсцельюопределенияуровнясостоянияотдельныхсистем

организмачеловека.Процесспроведенияконтрольныхиспытаний

ещеназываетсятестированием.Дляпроверкиуровняразвития

скоростных способностей были выбраны тесты, часто

использующиесявпрактикефизическоговоспитания,атакже–

специальныебоксерскиетесты:

1)Теппинг-тест(максимальнаячастотадвиженийкистьюза

10сек.)

2)Тестреакциинадвижущийсяобъект(РДО)

3)Специальныебоксерскиетесты

Педагогическийэксперимент

Педагогический эксперимент -основа развития теории и

методикифизическоговоспитания.Этотметодпозволяетполучить

уникальную информацию,добытькоторую иными методами не
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представляетсявозможным.

Различные методы исследования использовались на

различныхэтапахисследования.

Анализ и обобщение литературы использовалось для

выявленияразличныхмненийоважностискоростныхспособностей

вбоксе,особенностейскоростнойподготовкибоксероввозраста13-

14лет.

Педагогическоенаблюдениеиспользовалосьдляопределения

структурытренировочногопроцесса-соотношениятренировочных

средств, направленных на развитие различных физических

способностей(общихиспециальных),техническуюподготовку.

Использовалосьхронометрирование воднучастьпротокола

педагогического наблюдения заносился вид упражнения и его

направленность,наразвитиекакойлибофизическойспособности,в

другую-времявыполненияпосекундомеру.

Спортивно-педагогическое тестирование применялось для

оценкиуровняразвитияскоростныхспособностей.

Дляпроверкиуровняразвитияскоростныхспособностейбыли

выбраны тесты,частоиспользующиесявпрактикефизического

воспитания,атакже–специальныебоксерскиетесты:

1)Теппинг-тест(максимальнаячастотадвиженийкистьюза

10сек.)(пометодикеФизиологическиеосновы массовыхформ

физическойкультуры,1986).

2)Тестреакциинадвижущийсяобъект(РДО)(пометодикеЕ.П.

Ильина,1981)

3)Специальныебоксерскиетесты:количествоударовза5сек.

иколичествоударовза15сек.(пометодикеВ.С.Юзайтиса,1973)[2].

Теппинг-тестпроводилсяпередтренировкойизаключалсяв

измерении количества движений кистью за 10 сек.(время
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отмерялось по секундомеру). Испытуемому предлагалось в

положении сидя наносить в максимальном темпе удары

карандашом по лежащему перед ним листу бумаги. Затем

подсчитывалосьчисло точекнабумаге.Заносилсяв протокол

лучшийрезультатизтрехпопыток.

ТестнаточностьРДОпроводилсявлабораторныхусловиях

передтренировкойспомощьюприбораИРДО(измерителяреакции

надвижущийсяобъект),которыйимеетэкран(32см.подиагонали)

и выносной пульт.При включении прибора,светящееся пятно

движетсяпоэкрану(поизображению циферблата)соскоростью

1об/сек.Испытуемомудавалосьзаданиеостановитьсветящееся

пятновверхнейточкециферблата(соответствующейположению

«12часов»).Величинаотклоненияфиксироваласьвсекундах(долях

секунд).Давалосьпятьпопыток,изкоторыхпотом определялся

среднийрезультат.

Количествоударовза5и15секундопределялосьвначале

тренировки,послеразминки.Боксерам предлагалосьпокоманде

начинатьнаноситьудары (прямые,попеременноправойилевой

руками)понастеннойподушке.Времяфиксировалосьспомощью

секундомера. Количество ударов (лучшее из трех попыток)

заносилосьвпротокол.

Всетестыбылипроведеныдважды-передначалом,ипосле

окончанияпедагогическогоэксперимента.

Характернойчертойпедагогическогоэксперимента,какметода

исследования, является запланированное вмешательство

исследователя в изучаемое явление. Проведение такого

экспериментапозволяетвыявитьилиподтвердитьфактналичия

или отсутствия зависимости междуизбранным педагогическим

воздействиемиожидаемымрезультатом,атакжеколичественную
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меру зависимости и понимание механизма этой зависимости.

Продолжительность педагогического эксперимента определяется

задачами исследования и сложностью решаемого вопроса.

Эксперимент,проведенныйнами,включалвсебякакпроведение

учебно-тренировочных занятий, так и регистрацию их

эффективности.

В нашем исследовании сравнительный педагогический

эксперимент проводился в естественных условиях с целью

практического обоснования эффективности разработанной нами

методики развития быстроты в боксе для детей в учебно-

тренировочныхгруппа.

Методыматематическойстатистики

Все количественные характеристики,полученные в ходе

исследования,обрабатывалисьметодомвариационнойстатистики

(поСтьюденту).

Расчеты проводилисьнаIBM спомощью пакетапрограмм

MicrosoftExcel2007.Оценкапоказателейфизическогоразвития,

функционального состояния,физической и технико-тактической

подготовленностидетейповторялось2разауоднихитехжедетей.

Определялисьследующиестатистическиепараметры:

X-средняяарифметическая,

m-ошибкасреднейарифметической,

t-критерийСтьюдента,

Р-вероятностипораспределениюСтьюдента.

В основе статистического оценивания лежала проверка

нулевойгипотезы.Задачаисследования-принятьилиопровергнуть

нулевую гипотезу в выбранном уровне значимости.В наших

исследованиях для проверки достоверности результатов

исследованияиспользовалсяпятипроцентныйуровеньзначимости
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(0,05).
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Глава3.Теоретическоеобоснованиеиэкспериментальная

проверкаметодикивпедагогическомэксперименте

3.1 Особенности программы тренировочных занятий в

экпериментальнойгруппе

Далее в рамках курсового исследования был проведен

экперимент на развитие скоростных способностей среди

подростков 13-14 лет среди экпериментальной и контрольной

группы,имеющиеразличиявтренировочномпроцессе.

При трехразовых тренировках в неделю в двух из трех

тренировочных занятий использовалась методика круговой

тренировкидлясовершенствованияскоростныхкачеств.

На1-йстанциибоксерыразвивалискоростьодиночныхударов,

на2-йстанции— быстротузащитныхреакций,на3-й— скорость

передвиженийи4-й—быстротусерийныхударов,выполняемыхс

максимально возможной частотой. Для формирования

стереотипности временных интервалов, характерных для

соревновательногобоя,времявыполненияупражненийнастанциях

составлялоодинраунд,т.е.2мин.

По команде тренера боксеры начинают одновременно

выполнятьзаданиянастанцияхвтечение2мин.Послеминутного

перерыва,необходимогоспортсменамдляпереходакследующей

станции,атакжедлячастичноговосстановленияработоспособности,

каждая подгруппа начинает выполнять очередное задание на

следующей станции.Пройдя полный круги,выполнив таким

образомвсезадания,боксеры отдыхаютвтечение3мин.Вэто

времязанимающиесядолжныспомощьюупражнениймаксимально

расслабитьтегруппы мышц,накоторыепадаланагрузка.После
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отдыха подгруппы повторно проводят тренировку круговым

методом.Характервыполненияупражненийнакаждойстанции

обусловлен рядом особенностей.На 1-й станции размещаются

тяжелыеподвесныемешки,ипокомандетренерабоксерыначинали

наноситьсмаксимальнойбыстротойодиночныепрямыеудары

снизуибоковыеударылевойиправойрукой.

На 2-й станции спортсмены совершенствовали время

защитных реакций с помощью туловища: отклонами назад,

уклонами,наносили в разной последовательности максимально

быстро прямые удары левой и правой рукой.Защищающиеся

реагируютв зависимости оттого,какой следуетудар.Чтобы

усложнитьвозможностьантиципации(предугадывания)иувеличить

временную неопределенность,удары должны наноситься через

различныеинтервалы времени.Приэтом дистанция,скоторой

наносятся удары,постепенно уменьшалась,а через1 мин,по

командетренера,атакующиепереходиликвыполнениюзащитных

действий.

На 3-й станции спортсмены совершенствовали скорость

передвижения:онивбоевойстойкестановилисьдругпротивдруга

нанеобходимую дистанцию.Ведущийрезкоизменяетрасстояние

шагом вперед,назад или в сторону.Второй боксер должен

максимальнобыстровыполнитьсоответствующеепередвижение,

сохранив тем самым дистанцию, на которой находились

спортсмены.Через1мин,покомандетренера,боксерыменяются

ролями. Выполняя это упражнение, боксеры, наряду с

совершенствованием скорости передвижения, продолжают

улучшатьивремядвигательнойреакции.

Напоследней4-йстанциибоксеры размещаютсяутяжелых

подвесныхмешковипокомандетренераначинаютотработкусерии
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излюбленныхударовнаснарядахсмаксимальновозможнойдля

нихчастотойвтечение10с,послечегоим предоставляется20-

секундный перерыв,за которым следуют серийные действия.

Боксерам, не готовым к повторному выполнению задания,

увеличивалсяинтервалотдыха.

Во время этой круговой тренировки постоянно

контролировалась правильность выполнения упражнений на

каждойстанции,обращалосьособоевниманиенаподдержание

высокойскоростиинаправильнуютехнику.Длявоспитаниясилы

боксераширокоиспользовалисьобщеразвивающиеупражненияна

гимнастическихснарядах,упражнениясотягощениями.Крометого,

изсредствскоростнойподготовкиприменялисьтакиесредства

тренировки, как спортивные игры (баскетбол, мини-футбол,

волейбол)по упрощенным правилам,с акцентом на скорость

выполнениядвиженийинаограниченномпространстве.

Кроме того,один раз в неделю применяли следующий

комплексупражненийнаразвитиескоростныхспособностейюных

боксеров:

1.Торнадо.Провестизаоднумин.какможнобольшекасаний

поперчаткампротивника.Красныйперемещаетсяпорингувытянув

рукипередсобойидвигаяихвверх,вниз.Синийдолженкакможно

большекоснутьсяперчаток.3раундапо1мин30сек.

2.Неподвижныймяч.Ударитьпокоманде«бокс»помячу

быстреечемпротивник,полностьюконтролироватьпопаданияпри

касании.Даётся время 30сек.Нужно сделать мах.количество

касаний.

3.Скорость -боксёр в красной форме вытянув ладошку

передвигаетеёвлево-вправопиударебоксёравсинейформе.Синий

долженкакможноточнееибыстреепопастьвцель.Чембольше
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попаданийтембольшеочков.Даётсявремя1мин.

4.Снаряды -интервальнаяработанаснарядах15х15.15сек

спокойнойрежимработыследующие15секмах.ускорениеударов

поснаряду.4раундапо1мин30сек.

5.Барьер-нарасстояние10мчерезкаждыйметрнатягивается

скакалка по команде «бокс» боксёр начинает бежать с мах.

ускорениемподнимаявысокоголени.

6.Коснись перчаток -Боксеры в синей форме должны

коснутьсядругдругаперчатками.Красныймешаетсинимкоснуться

друг друга перчатками.За 1мин.нужно набрать синим мах.

количествоочков.Упр.делаетсявпарах.

7.Бойстенью-сгантелями.2раундапо2мин.1минработас

гантелямиследующаябезсмах.ускорениемударов.

8.Скакалка-Похлопкумах.ускорениепрыжковнаскакалке.

2раундапо2мин.

9. Скорость реакции - боксёры начинают отжиматься

(приседать,прыжки,прессит.д.)покоманде«бокс»онидолжныс

мах.ускорением встатьсделатьоборотна360,180градусов о

побежатьсускорениемвконецзала.

Таблица1Различиявтренировочномпроцессевконтрольной

иэкспериментальнойгруппах

Особенноститренировочного
процесса

Группа
Эксперименталь

ная
Контрольная

Общийобъемтренировочной
нагрузкивнеделю(мин)

270 270

Применениеметодики
круговойтренировки
(специальнаяподготовка)на
скоростьвнеделю

64 28

ОбъемсредствОФПнасилуи
скоростно-силовые(мин)

45 45
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ОбъемсредствОФПна
координацию(мин)

20 23

ОбъемсредствОФПна
выносливость(мин)

15 15

Специальнаятехнико-
тактическаяподготовка

126 159

Уконтрольнойгруппыобщийобъемтренировочнойнагрузки

составлялтакже270минутвнеделю,однакобылосокращено

применение методики круговой тренировки (специальная

подготовка)наскоростьвнеделюиувеличеновремяспециальной

технико-тактическойподготовки.

Такимобразом,особенностипримененнойэкспериментальная

методики заключались в увеличении доли средств скоростной

подготовки1)засчетсредствОФПи2)засчетсредствспециальной

подготовки-методикикруговойтренировки,котораяприменялась

надвухизтрехтренировочныхзанятийвнеделю.
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3.2Анализрезультатовисследования

В таблицах 2 и 3 приводятся результаты тестирования

скоростнойподготовленностибоксеров13-14лет,стадииначальной

подготовкивэкспериментальнойгруппевтечениепедагогического

эксперимента.

Таблица2.Результатытестированиянаначалоэкспериментав

экспериментальнойгруппе

№
спортсмен
а

Возра
ст
(лет)

Вес
(кг)

Точност
ь РДО
абс.откл
онение
(мсек.)

Частота
движени
йкистью
за 10
сек.

Количес
тво
ударов
за5сек.

Количес
тво
ударов
за 15
сек.

1 13 40 2,7 57 18 57

2 13 37 2,4 56 16 61

3 13 39 1,8 46 13 55

4 14 46 2,5 40 17 62

5 13 34 1,6 48 12 54

6 14 55 3,1 60 16 51

7 13 49 2,5 45 19 58

8 13 34 1,3 52 11 58

9 14 30 1.9 54 13 58

10 13 56 2,6 60 14 55

11 13 39 1,8 46 13 55

12 14 46 2,5 40 17 62

13 14 46 2,5 43 17 62

14 13 34 1,6 48 12 54

15 14 45 3,1 60 16 51
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Среднее
значение

13,33
42,0
0

2,2 50,33 14,93 56,86
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Таблица3.Результаты тестированияпослепедагогического

экспериментавэкспериментальнойгруппе

№
спортсмена

Возр
аст
(лет)

Вес
(кг)

Точност
ьРДО
отклоне
ние

(мсек.)

Частота
движен

ий
кистью
за10
сек.

Количе
ство

ударов
за5
сек.

Количест
во

ударов
за15
сек.

1 14 40 2,4 58 20 65

2 14 37 2,3 56 17 63

3 13 39 1,5 45 14 62

4 14 46 2,0 40 20 56

5 13 34 1,3 49 15 53

6 14 55 3,1 63 19 70

7 13 49 2,1 45 22 77

8 13 34 1,2 54 17 55

9 14 30 1.8 54 15 59

10 13 56 2,3 61 16 61

11 13 39 1,5 45 14 62

12 14 46 2,0 40 20 56

13 14 46 2,0 45 19 57

14 13 37 1,6 50 15 57

15 14 45 2,4 60 18 68

Среднее
значение

13,53 42,2 2,0 50,86 17,4 61,4

В таблицах3.и 4.приводятсярезультаты тестирования

скоростнойподготовленностибоксеров13-14лет,стадииначальной

подготовкиипослеэкпериментавэкспериментальнойгруппе.В

результатетренировоквозможносталоповыситьточностьРДОс

2,2сдо2,0.Частотадвиженийкистьюза10секповысиласьна0,53
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сек.Количествоударовза5сектакжеповысилосьврезультате

использованияметода«круговойтренировки»на 2,47.Количество

ударовза15секундутакжепошлонаувеличениес56,86до61,4.

Далееввтаблице4–5.результатыопределениястатической

значимости различий в результатах тестирования в процессе

педагогическогоэкспериментавконтрольнойгруппе.

Таблица4Результатытестированиянаначалопедагогического

экспериментавконтрольнойгруппе

№
спортсмена

Возр
аст
(лет)

Вес
(кг)

Точност
ь РДО
абс.откл
онение
(мсек.)

Частота
движени
й
кистью
за 10
сек.

Количе
ство
ударов
за 5
сек.

Количес
тво
ударов
за 15
сек.

1 13 40 1,8 50 20 57

2 14 35 2,2 55 18 60

3 13 37 1,7 49 20 55

4 13 48 2,4 48 20 62

5 14 30 2,3 42 16 53

6 13 33 1,8 44 15 51

7 14 46 1,6 53 17 58

8 13 48 1,9 54 19 58

9 14 41 2,3 45 18 57

10 13 31 2,2 45 16 53

11 13 37 1,7 49 20 55

12 13 48 2,4 48 15 62

13 13 48 2,4 48 15 62

14 14 30 2,3 42 16 53

15 13 35 1,8 44 15 51



38

Среднее
значение

13,33 39,33 2,05 47,73 17,33 56,46

Таблица5.Результатытестированиявконцепедагогического

экспериментавконтрольнойгруппе

№
спортсмена

Возр
аст

Вес

Точнос
тьРДО
отклон
ение
(сек.)

Частот
а
движен
ий
кистью
за 10
сек.

Количе
ство
ударов
за 5
сек.

Количес
тво
ударов
за 15
сек.

1 13 40 1,6 52 20 63

2 14 36 2,2 56 18 60

3 13 38 1,5 50 20 58

4 14 48 2,4 48 20 54

5 13 31 2,4 44 16 50

6 14 33 1,7 44 15 68

7 14 47 1,6 56 17 71

8 13 48 1,8 56 19 53

9 13 42 2,3 45 18 57

10 13 31 2,3 45 16 59

11 13 38 1,5 50 20 58

12 14 48 2,4 48 15 54

13 14 48 2,2 48 15 54

14 14 36 2,2 45 16 54

15 14 36 1,7 45 16 68

Среднее
значение

13,5
3

40 1,98 48,8 17,4 58,73

Порезультатам проведенногоисследования,вконтрольной

группетакжеизменилисьпоказателизавремяэкперимента,однако

значительных отличий не наблюдается,так частота движений
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кистьюза10секувеличиласьлишьна1,07.Количествоударовза5

секундитогоменьшевырослотолькона0,7.Количествоударовза

15секундна2,27.

Далеерезультатыизобразимввидедиаграмм.

Рис.2Частотадвиженийкистьюза10секэкспериментальнаяи

контрольнаягруппыдоипослеэкперимента,шт.

Рис.3Количествоударовза5секэкспериментальнаяиконтрольная
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группыдоипослеэкперимента,шт.

Анализируя данный график, видим, что значительных

показателей добилась экперементальная группа, тогда как

контрольнаяпрктическиизмененийнепоказала.

Рис.4Количествоударовза15секэкспериментальнаяи

контрольнаягруппыдоипослеэкперимента,шт.

Следовательно,методкруговойтренировки,применяемыйв

экспериментальнойгруппепоказалвсвоюэффективность.

Вычислениесреднегрупповыхпоказателейпоказывает,чтоив

контрольной и в экспериментальной группах имеется рост

исследуемыхскоростныхспособностей.Приэтом,побольшинству

тестов,вэкспериментальнойгруппеприростболеезначительный.

Потесту,характеризующемучастотудвижений(теппинг-тесту)как

вконтрольной,такивэкспериментальнойгруппахприростимеет

минимальноезначениепосравнениюсдругимитестами.

Втожевремя,потесту,характеризующемучастотудвижений
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(теппинг-тесту)прирострезультатов в обеихгруппахне имеет

достоверногороста,асреднегрупповыепоказателивконтрольной

группеоказалисьнескольковыше

Таблица6.Различияврезультатахтестированиявпроцессе

педагогическогоэкспериментавконтрольнойиэкспериментальной

группах

Группа Разновидность
скоростной
способности

Х1 Х2

ТР
Контрольная ТочностьРДО 2,02 1,98 1,18 >

0,05
Частота движений
кистью

48,5 49,3 2,15 <
0,05

Количествоударовза
5сек.

17,33 17,4 1,50 >
0,05

Количествоударовза
15сек.

56,75 57,1
6

2,24 <
0,05

Экспериментальна
я

ТочностьРДО 2,2 2,0 4,81 <
0,01

Частота движений
кистью

50,33 50,8
6

1,9>0,05

Количествоударовза
5сек.

14,93 17,4 5,75 <
0,01

Количествоударовза
15сек.

56,86 61,4 5,76 <
0,01

Изпредставленныхрезультатов видно,чтов контрольной

группедостоверныхразличийнет(р>0,05),порезультатам всех

тестов,а в экспериментальной группе достоверные различия

полученыпотестамточностиРДОиспециальныхтестовначастоту

движений.Различиядостовернынауровнеотp<0,01доp<0,05.

Последнееможнообъяснитьтем,чтовконтрольнойгруппе

оказалосьнесколькоспортсменовсвысокимуровнемподвижности

процессоввозбуждения-торможенияцентральнойнервнойсистемы,

которыеиопределяютрезультаты вэтом тесте.Этикачества

определяются генотипом и трудно поддаются развитию,чем
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объясняетсяневысокийприростподанномутесту.

Другие показатели, исследованных нами скоростных

способностей,поддаются развитию за счетсовершенствования

координации движений, накопления двигательного и

сенсомоторного опыта и т.д.Целесообразность их развития у

боксероввозраста13-14летстадииначальнойподготовкибыла

доказана в теоретической части исследования. Рост этих

показателей говорито том,что методика,выбранная нами и

примененная в ходе педагогического эксперимента,оказалась

эффективной для совершенствования таких скоростных

способностей,важных для успешности в боксе,как точность

реакциинадвижущийсяобъектиспециальнойчастотыдвижений

(частотыударов).

Итак:

1.Уровеньразвитияскоростныхспособностейспортсменов

зависитотмногихфакторов,большинствоизкоторых(подвижность

нервныхпроцессов,соотношениеразличныхмышечныхволокон)

заданогенетически,анекоторые(эффективностьвнутримышечной

имежмышечнойкоординации,совершенствотехникидвижений,

степень развития волевых качеств, силы, координационных

способностей, гибкости) поддаются развитию в процессе

тренировки.

2.Возраст13-14летявляетсяблагоприятным дляразвития

скоростныхспособностей,поэтомуданный элементподготовки

должензаниматьзначительноеместовтренировочномпроцессе,

причем развитиескоростныхспособностейдолжнопроисходить

параллельно с совершенствованием техники движений.

Особенностьразвитияскоростныхспособностейубоксеров13-14

лет заключается в необходимости учета более высокой по
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сравнениюсвзрослымиутомляемости.

3.Занятия по экспериментальной методике развития

скоростных способностей привели к статистически значимому

повышению наиболее важных для бокса разновидностей

скоростных способностей – точности реакции на движущийся

объект и специальной частоты движений (частоты ударов).

Различиястатистическизначимынауровневероятностиотр<0,01

дор<0,05.

4.Предложеннаяметодикаразвитияскоростныхспособностей

может применяться инструкторами, методистами, тренерами-

преподавателями при планировании учебно-тренировочного

процессабоксеров.



44

Заключение

Понятие«быстрота»используетсякакобобщенныйтерминдля

характеристикискоростныхвозможностейчеловека.

Быстроту можно развивать,практика показывает,что в

процессе систематической многолетней тренировки спортсмен

можетразвитькачествобыстротывоченьбольшоймере.

Под быстротой одиночного движения специалисты

подразумевают способность спортсмена с высокой скоростью

выполнятьотдельныедвигательныеакты.

Быстрота как способность, определяющая скоростные

возможности человека, определяется скоротечностью

возникновения,распространенияисменыпроцессов,характерных

длянервно-мышечногоаппаратаисобственномышц.

Набыстроту,проявляемую вцелостныхдействиях,влияют

частотанервно-мышечнойимпульсации,скоростьпереходамышц

изфазынапряжениявфазурасслабления,темпчередованияэтих

фаз, степень включения в процесс движения быстро

сокращающихсямышечныхволокониихсинхроннаяработа.

Быстрота–комплексноекачество,необходимознатьданныео

возрастномразвитиичастотыдвиженияискоростипередвиженияв

пространстве.

Развивать быстроту движений боксеров необходимо при

помощиупражнений,увеличивающихсилумышц,принимающих

участиев ударах,перемещенияхи защитах(резкие,взрывные

движениясоштангой,броскинабивныхмячейотбедра,рывковые

движения,быстрые,непрерывныеударныедвижениянастенных

блокахидр.).
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Быстротареакциибоксераимеетодинакововажноезначение,

как для атаки,так и для защиты.Успех атаки зависит от

способностибоксеразамечатьоткрытыеместанателепротивника,

выбиратьисоздаватьблагоприятныемоментыдляударов:боксер

долженуспетьизбратьспособатакиинанестиударбыстроиточно,

покаположениетелапротивниканеизменилось.

Далее в рамках курсового исследования был проведен

экперимент на развитие скоростных способностей среди

подростков 13-14 лет среди экпериментальной и контрольной

группы,имеющиеразличиявтренировочномпроцессе.

Спортивно-педагогическое тестирование применялось для

оценкиуровняразвитияскоростныхспособностей.

Дляпроверкиуровняразвитияскоростныхспособностейбыли

выбраны тесты,частоиспользующиесявпрактикефизического

воспитания,атакже–специальныебоксерскиетесты:

1)Теппинг-тест(максимальнаячастотадвиженийкистьюза10

сек.)(по методике Физиологические основы массовых форм

физическойкультуры,1986).

2)Тестреакциинадвижущийсяобъект(РДО)(пометодикеЕ.П.

Ильина,1981)

3)Специальныебоксерскиетесты:количествоударовза5сек.

иколичествоударовза15сек

Особенности примененной экспериментальная методики

заключалисьвувеличениидолисредствскоростнойподготовки1)

засчетсредствОФПи2)засчетсредствспециальнойподготовки-

методикикруговойтренировки,котораяприменяласьнадвухиз

трехтренировочныхзанятийвнеделю.
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Вычислениесреднегрупповыхпоказателейпоказывает,чтоив

контрольной и в экспериментальной группах имеется рост

исследуемыхскоростныхспособностей.Приэтом,побольшинству

тестов,вэкспериментальнойгруппеприростболеезначительный.

Потесту,характеризующемучастотудвижений(теппинг-тесту)как

вконтрольной,такивэкспериментальнойгруппахприростимеет

минимальноезначениепосравнениюсдругимитестами.

Последнееможнообъяснитьтем,чтовконтрольнойгруппе

оказалосьнесколькоспортсменовсвысокимуровнемподвижности

процессоввозбуждения-торможенияцентральнойнервнойсистемы,

которыеиопределяютрезультаты вэтом тесте.Этикачества

определяются генотипом и трудно поддаются развитию,чем

объясняетсяневысокийприростподанномутесту.

Другие показатели, исследованных нами скоростных

способностей,поддаются развитию за счетсовершенствования

координации движений, накопления двигательного и

сенсомоторного опыта и т.д.Целесообразность их развития у

боксероввозраста13-14летстадииначальнойподготовкибыла

доказанавтеоретическойчастиисследования.

Занятияпоэкспериментальнойметодикеразвитияскоростных

способностей привели к статистически значимому повышению

наиболее важных для бокса разновидностей скоростных

способностей – точности реакции на движущийся объект и

специальной частоты движений (частоты ударов). Различия

статистическизначимынауровневероятностиотр<0,01дор<0,05.

Ростэтихпоказателейговоритотом,чтометодика,выбранная

нами и примененная в ходе педагогического эксперимента,

оказаласьэффективнойдлясовершенствованиятакихскоростных
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способностей,важных для успешности в боксе,как точность

реакциинадвижущийсяобъектиспециальнойчастотыдвижений

(частотыударов).
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