         Методическая разработка для увеличения скорости выполнения двигательных действий
     В  Таэквон-До и других боевых искусств под скоростью подразумевается способность перемещать тело или какую-либо ее часть из одной точки в другую за как можно более короткий отрезок времени.  Скорость это способность врожденная, однако ее можно развить упражнениями. Тренировка на скорость это в первую очередь заключается в оттачивании техники и эффективности движений. Разберем некоторые физиологические факторы:

1. Скорость восприятия – той быстроты, с которой вы осознаете, что вам требуется выполнить определенное действие.

Пример. Соперник нанес вам удар ногой, на который вы отвечаете или уклоном, уходом, или ставите блок. Но прежде чем поставить блок или другое действие на атаку, ваш мозг должен осознать, что вам угрожает опасность и дать команду  о необходимости предпринять немедленное действие для предотвращения этого удара.

2.Скорости реакции – быстроты, с которой вы выбираете ответные действия и начинаете осуществлять их.

Пример. Как только ваш мозг осознает, что на удар противника необходимо отреагировать ответным действием, он выбирает наиболее эффективный  способ ответа из ряда возможных и посылает в соответствующий участок тела сигнал приступить к его выполнению.

3.Скорость выполнения – быстроты, с которой ваше тело, восприняв сигнал мозга, выполняет ответное действие.

Пример. Ваш мозг определяет, что на удар соперника необходимо ответить блоком верхнего уровня (нопунде) и посылает команду руке  и верхней части тела  занять соответствующее положение. Скорость, с которой ваши руки и тело отреагируют на эту команду, и будет скорость выполнения.

Источники скорости
Скорость это, прежде всего уровень развития нервной системы и быстротой мышечных сокращений. Скорость восприятия и реакции зависит от быстроты и согласованности взаимодействий органов зрения и нервной системы.

Как применить скорость в таэквон-до

Благодаря скорости вы можете избежать ударов соперника и нанести ему большее количество ударов. Скорость является ключом к победе, если вы и ваш соперник равны в техническом мастерстве. Так же скорость необходима для успеха, если вы противостоите значительно превосходящему вас в росте и массе сопернику.
Всегда помните, что скорость – это второй компонент мощи.

                           Как развивать скорость
Общая скорость вырабатывается поэтапно выполнением следующих последовательных шагов.

  
    Отработка взрывной мощи.
    Оттачивание технического мастерства.
    Повышение скорости выполнения техник.
    Тренировка с максимальной скоростью.
     Работа с отягощениями.
Начальная физическая подготовка, включающая отработку гибкости, силы  и ловкости, является необходимым условием для развития скорости.  Когда у вас начнутся формироваться мышцы, необходимые для осуществления технических приемов, вот тогда приступайте к отработке технического мастерства. Внимательно изучите теорию выполнения каждого технического действия, чтобы исключить из него все лишние движения и повысить биомеханическую эффективность.

Научившись точно выполнять технические приемы и развив необходимую мускулатуру, можно начинать проделывать каждое упражнение в более быстром темпе. Постепенно увеличивайте скорость выполнения приемов и внимательно следите за реакцией вашего тела. Если наращивании  скорости относительная точность движений сохраняется, продолжайте повышать интенсивность упражнения. Постепенно вы достигните такого уровня, при котором сможете с максимальной скоростью выполнять все технические приемы.

Отрабатывая удар сначала отработайте его медленно, чтобы мышцы привыкли к правильному выполнению движения. Когда вы научитесь выполнять удар, не задумываясь о правильности его выполнения, начинайте постепенно увеличивать скорость. Отрабатывая удары на скорость не забывайте о точности движения. И запомните, что тренировка скорости  будет успешной только при наличии технической базы.  Учтите что скорость выполнения ударов ногой будет значительно ниже, если  во время его проведения голова и руки совершают неконтролируемые движения. При стабильном положении тела скорость нанесения удара ногой повышается.
Наконец, для увеличения скорости выполнения необходимо умение расслабляться. Напряженные мышцы значительно хуже реагируют на отдаваемые им выполнением движения и старайтесь сохранять минимальное напряжение мышц во время проведения самого удара. Расслабленное состояние мышц позволяет сохранять в них энергию и уменьшает количество силы, необходимой для быстрого перемещения тела.

Техника безопасности
1. На тренировках по развитию скорости никогда не используйте технически сложные приемы.

2. Сначала досконально изучите технику выполнения приема и только потом переходите к отработке его на скорости.

3. Не напрягайте мышцы перед выполнением скоростного приема.

4. К скоростным тренировкам можно приступать, только имея хорошо развитые мышцы. Слабые мышцы, не способны выдержать высокого напряжения скоростных тренировок, их легко травмировать.

