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Введение 

 

Волейбол – одна из самых популярных спортивных игр в России. Как 

средство физического воспитания – он очень эффективен и по праву 

занимает одно из ведущих мест в системе физического воспитания населения 

нашей страны. При правильной организации занятий, волейбол способствует 

укреплению костно-мышечного аппарата и совершенствованию всех 

функций организма. Игра требует от участников хорошей координации 

движений, ловкости, гибкости, физической силы, быстроты, проявления 

смелости и сообразительности. 

 Наряду с решением задач укрепления здоровья, разносторонней 

физической подготовки, совершенствования жизненно важных двигательных 

умений, хорошо поставленное обучение волейболу и выявление 

волейбольных талантов в школьном возрасте  создает предпосылку для 

приобщения людей разного возраста к систематическим занятиям 

физическими упражнениями. 

Средний школьный возраст считается одним из наиболее важных 

периодов в процессе формирования личности человека. Двигательная 

активность в этом возрасте играет огромную роль в комплексном развитии 

организма ребенка. 

 В этом возрасте более интенсивно развиваются физические качества. 

Особое место в развитии двигательных качеств занимают скоростно-

силовые, высокий уровень развития которых имеет большое значение как 

при овладении рядом сложных профессий, так и при достижении высоких 

результатов в волейболе. Данные научно-методической литературы и 

спортивная практика показывают, что развитие скоростно-силовых качеств в 

зрелые годы – сложный и малоэффективный процесс, тогда как средний 

школьный возраст создаѐт для этого благоприятные предпосылки. Известно, 

что возраст 13-14 лет характеризуется высокой степенью сенситивности в 

отношении тренирующих воздействий, направленных на развитие беговых 
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координаций и вместе с тем на развитие физических качеств, 

детерминирующих формирование способности к высокой степени 

концентрации усилий в разных фазах прыжка, метания, бега на скорость. В 

специальной литературе так же высказываются мнения в пользу 

необходимости максимально возможного использования этих благоприятных 

условий для развития определенных физических качеств и координационных 

способностей в физическом потенциале ребенка. 

 В этой связи становится понятной актуальность исследования, которая 

состоит в том, чтобы разработать методику тренировочного занятия, 

рассчитанную на интенсивное развитие скоростно-силовых качеств, 

проявляемых в беговых и прыжковых движениях, используя которую можно 

было бы обеспечить быстрый прирост развития этих качеств. 

Цель работы: разработать методику развития скоростно-силовых качеств у 

волейболистов 13-14 лет с учетом специфики игры и доказать еѐ 

эффективность в процессе учебно-тренировочной работы. 

Задачи:  

1. Провести теоретический анализ научно-методической литературы 

по исследованной теме.  

2. Выявить уровень физической подготовки у детей 13-14 лет 

занимающихся волейболом в школьных секциях.   

3. Разработать тренировочные занятия по внедрению предложенной 

методики, направленной на развитие скоростно-силовых качеств. 

4. Определить наиболее эффективные методы и средства развития 

скоростно-силовых качеств у волейболистов 13-14 лет. 

Гипотеза: в основу нашего исследования легло предположение о том, 

что внедрение в учебно-тренировочный процесс разработанной методики  

позволит повысить  уровень скоростно-силовой подготовки  детей 13-14 лет, 

занимающихся волейболом. 
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 Объект исследования: Педагогический процесс, направленный на 

развитие скоростно-силовых качеств детей 13-14 лет, занимающихся 

волейболом. 

 Предмет исследования: Особенности методики развития скоростно-

силовых качеств у волейболистов 13-14 лет. 

 Научная новизна: Заключается во внедрении в тренировочный процесс 

волейболистов новой методики  развития скоростно-силовых качеств. 

 Практическая значимость:  Разработанная нами методика развития 

скоростно-силовых качеств может быть использована учителями физической 

культуры и тренерами спортивных школ в работе с детьми 13-14 лет. 

Методы исследования: анализ научно-методической литературы, 

контрольные испытания, педагогическое наблюдение, педагогический 

эксперимент, статистические методы обработки экспериментальных данных. 
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 I. Обзор литературы 

 

1.1 Характеристика двигательной деятельности учащихся, занимающихся 

волейболом. 

Волейбол – одна из самых популярных игр во многих странах. Для нее 

характерны разнообразные движения: ходьба, бег, прыжки, передачи, 

нападающий удар, осуществляемые в единоборстве с соперниками. Такое 

разнообразие движений способствует укреплению нервной системы, 

двигательного аппарата, улучшению обмена веществ, деятельности всех 

систем организма. Волейбол является средством активного отдыха для 

многих трудящихся, особенно для лиц, занятых умственной деятельностью. 

 Для достижения успеха необходимы согласованные действия всех 

членов команды, подчинения своих действий общей задаче. 

 Команды стремятся достичь преимущества над соперником, маскируя 

свои замыслы и одновременно пытаясь раскрыть планы противника. Игра 

протекает при взаимодействии всех игроков своей команды и сопротивления 

игроков противника, прилагающих все усилия и умения, чтобы 

нейтрализовать  атакующие действия и контратаку. В связи с этим на первый 

план выступают требования к оперативному мышлению игрока. Доказано, 

что представители спортивных игр имеют существенное преимущество в 

быстроте принятия решения по сравнению с представителями многих других 

видов спорта. Быстрота мышления особенно важна при необходимости учета 

вероятности изменения ситуации, а также при принятии решения в 

эмоционально напряженных условиях. 

 Для того чтобы приземлить мяч на половину противника, необходимо 

преодолеть его сопротивление, а это возможно лишь, в том случае, если 

игроки владеют определенными приемами техники и тактики, умеют  быстро 

передвигаться, внезапно изменять направление и скорость. 

 Деятельность волейболиста в игре – не просто сумма отдельных 
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приемов защиты и нападения, а совокупность действий, объединенных 

общей целью в единую динамическую систему. Правильное взаимодействие 

игроков команды – основа коллективной деятельности, которая должна быть 

направлена на достижение общих интересов команды, и опираться на 

инициативу и творческую активность каждого игрока. 

 Каждый игрок должен не только уметь нападать, но и активно 

защищаться. Чтобы перехватить инициативу соперника и не дать ему 

возможности произвести результативную атаку, необходимо своевременно и 

правильно реагировать на все его действия, учитывая расположение игроков 

команды противника, партеров и местонахождения мяча. Игровая 

деятельность базируется на устойчивости и вариативности двигательных 

навыков, уровне развития физических качеств, состояния здоровья и 

интеллекта игроков. 

 За последнее время игра значительно интенсифицировалась. Это 

выражается, прежде всего, в повышении остроты атак, в стремлении 

интенсивно бороться у сетки или в глубине площадки. Интенсивная 

физическая деятельность в течение игры требует огромных затрат сил. 

 Н.И. Алиханов утверждает, что соревнование должно доставлять 

спортсмену чувство радости. Это требование справедливо для каждого 

соревнования, независимо от того, носит ли оно вспомогательный характер 

или является кульминационным. Тренеры, инструкторы и руководители 

команд должны заботиться о тщательной подготовке каждого спортсмена к 

соревнованию и необходимо иметь в виду, прежде всего следующее: 

 - спортсмену должно быть известно, какое личное и общественное 

значение имеет данное соревнование и каких целей в нем следует добиться. 

Спортсмен должен понимать то, что каждое соревнование представляет 

собой испытание, требующее полной активной отдачи, а также частного 

игрового поведения по отношению к противнику. В коллективе нужно 

развивать радостное боевое оптимистическое настроение.  

главе с И. Скоморовичем обосновывает мн 
ого летней политикой Министерства финансов Российской империи: о 

Меженного количества действующих коммерческих банков и создание для 

создания новых.Из многих основанных в XIX столетии банков российского 
происхождения в 1917 году насчитывалось только 5 коммерческих. Именно 

политика Министерства способствовала вине будут возникать 

дополнительных конкурентных преимуществ московских банков, которые и 
так были круп 

нейшими в империи.Последние осуществляли свою деятельность в России за 

счет открытия филиалов, заставляли местные банки занимать нишевую 
позицию, например, концентрироваться на кредитовании МСП [211, 172-

173].     Что же касается предшественников, то московская контора 

Государственного банка просуществовала до 1917 года. В год основания 

СССР вместо ϶ того был открыт собственной Государственный российский 
банк, который продолжил свою деятельность в изгнании (его архивы 

поддерживались до 1944 года). В 19181920 годах в связи с Первой мировой 

войно 
й банковская система в СССР приостановила свое существование.Только в 

декабре 1921 она заработала вновь в рамках НЭПа (новой ϶ кономической 
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 Установлено, что энергетическое обеспечение игровой деятельности 

носит смешанный характер. Во время игры волейболист использует 80-90% 

максимального энергетического потенциала. 

 Важный показатель функционального состояния организма – сердечно-

сосудистая система. Частота сердечных сокращений (ЧСС) является 

кардиологическим критерием, отражающим степень физиологической 

нагрузки. Установлено, что ЧСС волейболистов во время игры достигает 

180-210 уд/мин. 

 Величина тренировочной нагрузки отражает степень воздействия тех 

или иных упражнений, выполняемых игроком, на его организм. Каждому 

тренеру важно знать тренирующее воздействие упражнений  и их 

систематизацию по характеру изменений в организме. Исследования   

показали, что специальные упражнения волейболистов существенно 

различаются по ответной реакции организма. Например, при выполнении 

подач ЧСС составляет в среднем 90-110 уд/мин, уровень потребления 

кислорода – 30 % от максимальной величины; при выполнении специальных 

упражнений в защите ЧСС находится в пределах 120-140 уд/мин, уровень 

употребления кислорода в пределах 50% от МПК; при выполнении игровых 

упражнений ЧСС достигает 170-190 уд/мин, величина кислородного долга5-7 

л/мин. За игру спортсмен теряет в весе 2-3 кг. Энерготраты у спортсменов 

разного пола и квалификации различны.  

 Сущность игры будет раскрыта неполно, если не учесть большого 

напряжения нервной системы игроков и необходимости морально- волевых 

усилий для достижения победы. Знание всех сторон, характеризующих 

деятельности-волейболиста, помогает планировать учебно-тренировочный и 

соревновательный процесс, создавать нормативные основы или модельные 

характеристики, на достижение которых должен быть направлен учебно-

тренировочный процесс. 

 

. 
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1.2. Характеристика проявления скоростно-силовых качеств в спортивной 

деятельности волейболиста. 

 Одной из основных задач, решаемой в процессе физического 

воспитания, является обеспечением оптимального развития физических 

качеств, присущих человеку. Физическими качествами принято называть 

врожденные (унаследованные генетически) морфо-функциональные 

качества, благодаря которым возможна физичесɪкая (матеɪриально 

выражеɪнная) активность челɪовекɪа, получающая свое ɪ полное ɪ проявлеɪниеɪ в 

цеɪлесɪообразной двигателɪьной деɪятелɪьности. К основным физичесɪким 

качеɪствам относят мышечɪную силу, быстроту, выносливость, гибкость и 

ловкость. 

 Примеɪнитеɪльно к динамике ɪ измеɪненɪия показатеɪлейɪ физичесɪких 

качеɪств, употребɪляются теɪрмины «развитие»ɪ и «воспитание»ɪ. Терɪмин 

«развитиеɪ» характерɪизуетɪ есɪтеɪственɪный ход изменɪеɪний физичесɪкого 

качеɪства, а терɪмин «воспитание»ɪ преɪдусматриваеɪт активное ɪи направленɪноеɪ 

воздеɪйствиеɪ на рост показатеɪлейɪ физичеɪского качесɪтва. 

 В совреɪменɪной литерɪатуре ɪ используют терɪмины « физичеɪскиеɪ 

качеɪства»  и «физичесɪкиеɪ (двигатеɪльныеɪ) способности». Однако они 

неɪтождеɪственɪны. В самом общемɪ виде ɪ двигатеɪльныеɪ способности можно 

понимать как индивидуальные ɪ особеɪнности, опредɪеɪляющиеɪ уровенɪь 

двигатеɪльных возможностейɪ чеɪловекɪа. 

 Основу двигателɪьных способностейɪ челɪовеɪка составляют физичесɪкиеɪ 

качеɪства, а форму проявленɪия – двигатеɪльныеɪ уменɪия и навыки. К 

двигатеɪльным способностям относятся силовые,ɪ скоростныеɪ, скоростно-

силовыеɪ, двигателɪьно-координационные ɪ способности, общая и 

спеɪцифичеɪская выносливость. Неоɪбходимо помнить, что когда говориться о 

развитии силы или быстроты, под этим следɪуетɪ понимать процесɪс развития 

соотвеɪтствующих силовых или скоростных способностейɪ. 

маться деятельностью, поскольку, например, его руководящий персонал не 

достаточно квалифицированным, тогда его на рынок не допускают. Ведь 
деятельность такого банка можетсущественно дестабилизировать уже 

действующие банки.     Пруденциальный надзор осуществляется тогда, когда 

банк разрешит, но находиться на рынке, то есть он отвечает всем 
требованиям. Направлен на обеспечение банка от банкротства и охватывает 

как безвыездный, так и выездной виды надзора.     Ликвидацио 

нный надзор имеет место, когда финансовое положение банка не 
соответствует минимальному уровню требований.Здесь решается, является 

дальнейшее существование банка рациональным. В случае положительного 

решения банк оздоравливается или реорганизуется. Если о процесс санации 
приводит к восстановлению платежеспособности банка, последний подлежит 

снова пруденциальному надзору. В противном случае, а также в случае 

отрицательного решения о проведении процесса оздоровления банка, 
необходимо инициировать процедуру банкротства. Банкротство банка не 

должно негативно повлиять на стабильность банковского сектора. 

Следствием банкротства банка может быть не толь 
ко его счет ликвидации.Например, органы надзора США в прошлом 

предусматривает ли также объединение и национализации. В случае 

объединения "здоровый" банк, который выиграл тендер, покупает все активы 
и пассивы банка-банкрота. С целью содействия покупки учреждение 

страхования депозитов платит определенную дотацию или обязательства 

связывается купить некоторые обе 

сцененные активы банка-банкрота цены, выше рыночной.Таким образом, для 
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 У каждого челɪовеɪка двигатеɪльныеɪ способности развиты по-своеɪму. В 

основеɪ разного развития способностейɪ лежɪит иеɪрархия разных врожденɪных 

(наслеɪдствеɪнных) анатомо-физиологичесɪких задатков. 

 - анатомо-морфологичесɪкиеɪ особеɪнности мозга и нерɪвной системɪы 

(свойства неɪрвных процеɪссов - сила, подвижность, уравновешɪенɪность, 

индивидуальные ɪварианты строенɪия коры, степɪенɪь функциональной зрелɪости 

ееɪ ɪотдеɪльных областейɪ и др.); 

 - физиологичесɪкиеɪ (особеɪнности серɪдеɪчно-сосудистой и дыхателɪьной 

систеɪм – максимальноеɪ потреɪблеɪниеɪ кислорода, показателɪи  

пеɪрифеɪричеɪского кровообращенɪия и др.); 

 - биологичесɪкиеɪ (особеɪнности биологичесɪкого окислеɪния, эндокринной 

реɪгуляции, обменɪа вещɪеɪств, энерɪгеɪтики мышечɪного сокращенɪия и др.); 

 - телɪесɪныеɪ (длина телɪа и конеɪчностеɪй, масса теɪла, масса мышечɪной и  

жировой ткани и др.); 

 - хромосомные ɪ(геɪнныеɪ). 

 На развитие ɪ двигатеɪльных способностейɪ влияетɪ такжеɪ и 

психодинамичесɪкиеɪ  задатки (свойства  психодинамичесɪких  процесɪсов, 

темɪпеɪрамеɪнт, характерɪ, особеɪнности регɪуляции и саморегɪуляции 

психичеɪских состояний и др.). 

 О способностях челɪовеɪка судят не ɪ только по егɪо достиженɪиям в 

процеɪссе ɪ обучеɪния или выполненɪия какой-либо двигатеɪльной деяɪтелɪьности, 

но и потому, как быстро и легɪко он приобреɪтаеɪт эти уменɪия и навыки. 

 Способности проявляются и развиваются в процесɪсеɪ выполнеɪния 

деɪятелɪьности, но это всегɪда реɪзультат совмеɪстных деɪйствий наследɪствеɪнных 

и среɪдовых факторов. Практичесɪкие ɪ преɪдеɪлы развития челɪовеɪчесɪких 

способностеɪй опредɪеɪляются такими факторами, как длителɪьность 

чеɪловечɪеɪской  жизни, метɪоды воспитания и обученɪия и т.д., но вовсе ɪ неɪ 

заложеɪны в самих способностях. Достаточно усоверɪшеɪнствовать меɪтоды 

воспитания и обученɪия, чтобы предɪеɪлы развития способностейɪ неɪмеɪдленɪно 

повысились. 
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 Для развития двигателɪьных способностейɪ неɪобходимо создавать 

опреɪдеɪленɪныеɪ условия деяɪтелɪьности, используя соответɪствующиеɪ 

физичеɪскиеɪ упражненɪия на скорость, силу и т.д. Однако эффекɪт треɪнировки 

этих способностейɪ зависит, кроме ɪ того, от индивидуальной нормы реаɪкции 

на внеɪшниеɪ нагрузки. 

 Педɪагог по физичесɪкой культуре ɪ и спорту долженɪ знать основные ɪ

среɪдства и метɪоды развития разных двигателɪьных способностейɪ, а также ɪ

способности организации занятий. В этом случае ɪ он сможетɪ точнеɪе ɪ

подобрать оптимальное ɪ сочеɪтаниеɪ среɪдств, форм и метɪодов 

совеɪршеɪнствования применɪитеɪльно к конкретɪным условиям. 

 Получить точную информацию об уровне ɪ развития двигателɪьных 

способностеɪй (высокий, среɪдний, низкий) можно с помощью 

соотвеɪтствующих теɪстов (контрольных упражненɪий). 

 Сила – это способность челɪовекɪа преɪодолеɪвать внеɪшнеɪе ɪсопротивлеɪниеɪ 

или противостоять емɪу за счетɪ мышечɪных усилий (напряженɪий). 

 Силовыеɪ способности – это комплеɪкс различных проявленɪий челɪовеɪка 

в опреɪделɪенɪной двигателɪьной деяɪтеɪльности, в основе ɪкоторых лежɪит понятие ɪ

«сила». 

 Силовыеɪ способности проявляются не ɪсами по сеɪбеɪ, а черɪезɪ какую-либо 

двигатеɪльную деяɪтелɪьность. При этом влияние ɪ на проявленɪиеɪ силовых 

способностеɪй оказывают разные ɪ факторы, вклад которых в каждом 

конкреɪтном случае ɪ менɪяеɪтся в зависимости   от конкретɪных двигателɪьных 

деɪйствий и условий их осущесɪтвленɪия, вида силовых способностейɪ, 

возрастных, половых и индивидуальных особенɪностеɪй чеɪловеɪка. Среɪди них 

выдеɪляют:1) собственɪно мышечɪныеɪ; 2) ценɪтрально-неɪрвныеɪ; 3) личностно-

психичеɪскиеɪ; 4) биомехɪаничесɪкиеɪ; 5)биохимичесɪкиеɪ; 6) физиологичесɪкиеɪ 

факторы, а также ɪ различныеɪ условия внешɪнеɪй средɪы, в которых 

осущесɪтвляетɪся двигатеɪльная активность. 

 К собствеɪнно мышеɪчным факторам относят: 

 

емы асимметричной информации, вкладчик не может проконтролировать 

правомерное использование его депозитов банком.Но ϶ то может, сед, бить 
государство. Таким образом, государство находится в лучшем ста новики по 

защите интересов вкладчиков и по϶ тому ожидается, чтоона будет 
вмешиваться, отстаивая интересы вкладчиков ("гипотеза о репрезентации 
вкладчиков") [81, 365-367].Заинтересованность государства во вмешательстве 

следует из ее обязанности компенсировать потеряю ни при банкротстве 

банков вклады. Она также предоставляет краткие кредиты неликвидным 
банкам в пределах функции кредитора последней инстанции, не говоря уже о 

предот 

вращении с ϶ кономических политических причин банкротства крупных 
банков (феномен "за слишком большой для банкротства ").Кроме того, 

вкладчикам не вы недостает ϶ кспертных знаний для принятия правильных 

решений, что опять же требует государственного вмешательства (категория 

III-А).     Для того чтобы вкладчики могли как можно ϶ ффективнее 
вкладывать средства, нужно обеспечить конкурентную среду в бан 

ковском секторе.Эффекты масштаба и диверсификации, притом манные 

банковской сфере, наоборот способствуют монополизации (категория V). 
Конкурентное преимущество универсальных банков, по сравнению со 

специализированными, может здесь послужить доказательством, как и 

мировая тенденция к концентрации банковского капитала. Указанный 
феномен наблюдается как на национальных, так и на международном 

уровнях. Он и процесс стремительной глобализации обусловливает наличие 

рег 
улирования на международном уровне, который все больше становится по 

прыщом для международной конкуренции (категория И).Последнее создает 

потребность в стандартизации регулятивной политики, чтобы ни один игрок 
на рынке не испытывал слишком больших преимуществ или неудобств.     

Итак, для того, чтобы обеспечить человеческое благосостояние в 

долгосрочном периоде, нужно внедрить регулируемого р 

ынка вой порядок в ϶ кономике.Однако любое государственное 
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сократитеɪльныеɪ свойства мышц, которые ɪ зависят от соотношенɪия беɪлых 

(относитеɪльно быстро сокращающихся) и красных (относителɪьно меɪдлеɪнно 

сокращающихся) мышеɪчных волокон; активность ферɪмеɪнтов мышечɪного 

сокращеɪния; мощность мехɪанизмов анаэробного энерɪгообеɪспеɪченɪия 

мышеɪчной работы; физиологичесɪкий поперɪеɪчник и массу мышц; качесɪтво 

межɪмышеɪчной координации. 

 Суть ценɪтрально-нерɪвных факторов состоит в интенɪсивности  

(частотеɪ) реɪфлекɪторных импульсов, посылаемɪых к мышцам, в координации 

их сокращенɪий и расслабленɪий, в трофичесɪком влиянии ценɪтральной 

неɪрвной систеɪмы на их функции. 

 От личностно-психичесɪких факторов зависит готовность челɪовеɪка к 

проявлеɪнию мышечɪных усилий. Они включают в себɪя мотивационные ɪ и 

волеɪвые ɪ компонеɪнты, а также ɪ эмоциональныеɪ процеɪссы, способствующие ɪ

проявлеɪнию максимальных либо интенɪсивных и длителɪьных мышечɪных 

напряжеɪний. 

 Опреɪдеɪленɪное ɪ влияниеɪ на проявленɪиеɪ силовых способностейɪ 

оказывают биомеɪханичесɪкиеɪ (расположенɪиеɪ телɪа и еɪго частейɪ в пространстве,ɪ 

прочность звенɪьеɪв опорно-двигатеɪльного аппарата, велɪичина перɪеɪмеɪщаемɪых 

масс и др.), биохимичесɪкиеɪ (гормональные)ɪ и физиологичеɪские ɪ (особеɪнности 

пеɪрифеɪричеɪского и ценɪтрального кровообращенɪия, дыхания и др.) факторы. 

 Различают собственɪно силовые ɪ и их соедɪинеɪниеɪ с другими 

физичеɪскими способностями (скоростно-силовыеɪ, силовая ловкость, силовая 

выносливость). 

 Собствеɪнно силовые ɪспособности проявляются:  

 1) при относителɪьно меɪдлеɪнных сокращенɪиях мышц, в упражненɪиях, 

выполняеɪмых с околопредɪеɪльными, предɪеɪльными отягощенɪиями (напримерɪ, 

при присеɪданиях со штангой достаточно большого весɪа); 

 2) при мышечɪных напряженɪиях изометɪричеɪского (статичесɪкого) типа 

(беɪз измеɪненɪия длины мышц).  

В соотвеɪтствии с этим различают медɪлеɪнную и статичесɪкую силу. 
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 Собствеɪнно силовые ɪ способности характерɪизуются большим 

мышеɪчным напряженɪиеɪм и проявляются в преоɪдолеɪвающемɪ, уступающемɪ и 

статичеɪском реɪжимах работы мышц. Они опредɪеɪляются физиологичесɪким 

попеɪреɪчником мышцы и функциональными возможностями нерɪвно-

мышеɪчного аппарата. 

 Статичесɪкая сила характерɪизуетɪся двумя еѐɪ особеɪнностями проявлеɪния: 

1) при напряженɪии мышц за счетɪ активных волевɪых усилий челɪовеɪка 

(активная статичеɪская  сила); 

2) при попытке ɪ внешɪних сил или под воздейɪствиеɪм собственɪного веɪса 

чеɪловекɪа, т.е.ɪ насильствеɪнно растянуть напряженɪную мышцу 

(пассивная статичесɪкая сила). 

Воспитание ɪсобствеɪнно силовых способностейɪ можетɪ быть направленɪо на: 

- развитиеɪ максимальной силы (тяжелɪая атлетɪика, гиреɪвой спорт, силовая 

акробатика, легɪкоатлетɪичеɪскиеɪ меɪтания и др.); 

- общеɪеɪ укрепɪлеɪниеɪ опорно-двигателɪьного аппарата занимающихся, 

неɪобходимоеɪ во всехɪ видах спорта (общая сила) и строителɪьства телɪа 

(бодибилдинг). 

 Скоростно-силовые ɪ способности характерɪизуются непɪреɪдеɪльными 

напряжеɪниями мышц, проявляемɪыми с неоɪбходимой,  часто максимальной 

мощностью в упражненɪиях, выполняемɪых со значитеɪльной скоростью, но не ɪ

достигающеɪй, как правило, предɪеɪльной веɪличины. Они проявляются в 

двигатеɪльных деɪйствиях, в которых наряду со значителɪьной силой мышц 

треɪбуетɪся и быстрота движенɪия (напримерɪ, отталкиваниеɪ в прыжках в длину 

и высоту с месɪта и разбегɪа, финальное ɪ усилие ɪ при меɪтании спортивных 

снарядов и т.п.). При этом, чемɪ значитеɪльнееɪ ɪ  внеɪшнееɪ ɪ отягощеɪниеɪ, 

преɪодолеɪваеɪмоеɪ спортсмеɪном (напримерɪ, при подъемɪеɪ штанги на грудь), темɪ 

большую роль играеɪт силовой компоненɪт, а при меɪньшемɪ отягощенɪии 

(напримеɪр, при метɪании копья) возрастаетɪ значимость скоростного  

компонеɪнта. 

 К скоростно-силовым способностям относят: 

ели право на выпуск банкнот. В 1765 году возник надзор за 

государственными банками, а в 1838 году надзор за сберкассами. В 1874 году 
в рамках консультаций к законодательному процессу был вынесен на 

обсуждение вопросы надзора за всей банковской системой, которое отвергли, 

учитывая провозглашенную в 1869 году свободу професс 
ии.Банковские кризисы 1901 и 1906-1907 годов возродили предварительную 

дискуссию, что привело только к сдержанному расширение требований 

публикации отчетности, получения разрешения на осуществление банковской 
деятельности и ее ограничения.   Только в 1931 году в Германии возник 

общий банковский надзор в результате принятия решения о детального 

контроль банковской деятельности [42, 253-278]. В 1933 году создана 
"Комиссия по исследованию банковского дела", которая высказывалась за 

расширение надзора на все кредитные учреждения, лицензирования 

банковской деятельности, обеспечение достаточной ликвидности и 
функционирования платежно 

й системы, соответствующей диверсификации кредитов, а также 

обязательства кредитных учреждений по предоставлению отчетности.В 
результате конце 1934 года утвержден Закон "О кредитной дело", который 

после изменений и окончательного рассмотрения в 1939 году действовал до 

1961 года [50, 185-187]. В конце существования. Третьего рейха расширены 
полномочия, которые вместо органов банковского надзора получил Министр 

϶ кон 
омики Рейха.После окончания. Второй мировой войны оккупационные силы 

наделили соответствующими полномочиями министров финансов 

оккупационных зон.     В первые годы существования ФРГ 
распространенными были тенденции децентрализации, которые проявлялись 

в форме двухъярусной построения системы центральных банков. Система 
состояла из Банка Немецких земель во Франкфурте-на-Майне и Центральных 

банков отдельных земель западных оккупационных зон [189].Как выяснилось 

позже, ϶ то не имело смысла. По϶ то 
му состоялась рецентрализации, которая продолжалась вплоть до конца 50-х 

годов в связи с долговременными спорами между земельными и 
федеральным правительствами.В 1962 году действовал Закон "О кредитной 

дело", которая действует и сегодня, несмотря на многократные просмотры. 

Значительные изменения закон претерпел в рамках имплементации "Второй 
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1) быструю силу; 

2) взрывную силу. 

 Быстрая сила характеɪризуетɪся не ɪ преɪдеɪльным напряженɪиеɪм мышц, 

проявляеɪмая в упражненɪиях, которые ɪ выполняются со значителɪьной 

скоростью, неɪ достигающеɪй преɪдеɪльной велɪичины.  

 Взрывная сила отражаеɪт способность челɪовекɪа, по ходу выполненɪия 

двигатеɪльного дейɪствия, достигать максимальных показателɪейɪ силы в 

возможно короткое ɪвреɪмя (напримеɪр, при низком старте ɪв беɪге ɪна короткие ɪ

дистанции, в легɪкоатлетɪичеɪских прыжках и метɪаниях и т.д.). Для оценɪки 

уровня развития взрывной силы, пользуются скоростно-силовым индеɪксом I 

в движеɪниях, гдеɪ развиваеɪмыеɪ усилия близки к максимуму: 

I= Fmax\tmax 

 гдеɪ Fmax- уровеɪнь максимальной силы, проявляемɪый в конкретɪном 

упражнеɪнии; 

 tmax – максимальное ɪвреɪмя к момеɪнту достижеɪния Fmax. 

 Взрывная сила характерɪизуетɪся двумя компоненɪтами: стартовой 

силой и ускоряющейɪ силой. Стартовая сила- это характерɪистика 

способности мышц к быстрому развитию рабочегɪо усилия в начальный 

момеɪнт их напряженɪия.  

 Ускоряющая сила – способность мышц к быстроте ɪ наращивания 

рабочеɪго усилия в условиях их начавшегɪося сокращеɪния. 

 К спеɪцифичесɪким видам силовых способностейɪ относят силовую 

выносливость и силовую ловкость. 

 Силовая выносливость – это способность противостоять утомленɪию, 

вызываеɪмому относителɪьно продолжителɪьными мышеɪчными напряженɪиями 

значитеɪльной веɪличины. В зависимости от режɪима работы мышц, выделɪяют 

статичеɪскую и динамичесɪкую силовую выносливость. Динамичесɪкая силовая 

выносливость характерɪна для цикличесɪкой и ацикличесɪкой деɪятелɪьности, а 

статичеɪская силовая выносливость типична для деяɪтелɪьности, связанной с 

удерɪжаниеɪм рабочегɪо напряжеɪния в опредɪеɪленɪной позеɪ. Напримерɪ, при упоре ɪ
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рук в стороны на кольцах или удерɪжании руки при стрелɪьбеɪ из пистолеɪта, 

проявляеɪтся статичесɪкая выносливость, а при многократном отжимании в 

упореɪ лежɪа, приседɪании со штангой, весɪ которой равенɪ 20-50% от 

максимальных силовых возможностейɪ челɪовекɪа, сказываеɪтся динамичесɪкая 

выносливость. 

 Силовая ловкость проявляетɪся там, гдеɪ есɪть смеɪнный характеɪр реɪжима 

работы мышц, менɪяющиеɪся и непɪредɪвидеɪнныеɪ ситуации деяɪтеɪльности 

(реɪгби, борьба, хоккейɪ с мячом и др.). Ее ɪ можно опредɪеɪлить, как 

«способность точно дифферɪенɪцировать мышечɪныеɪ усилия различной 

велɪичины в условиях непɪреɪдвидеɪнных ситуаций и смешɪанных режɪимов 

работы мышц». 

 В физичеɪском воспитании и на спортивной тренɪировкеɪ для оцеɪнки 

степɪеɪни развития собствеɪнно силовых способностейɪ различают абсолютную 

и относителɪьную силу. Абсолютная сила – это максимальная сила, 

проявляеɪмая чеɪловекɪом в каком-либо движенɪии, незɪависимо от массы егɪо 

телɪа. Относитеɪльная сила – это сила, проявляемɪая чеɪловекɪом в перɪеɪсчеɪте ɪна 

1кг собствеɪнного весɪа. Она выражаетɪся отношенɪиеɪм максимальной силы к 

массеɪ телɪа челɪовеɪка. В двигатеɪльных дейɪствиях, гдеɪ приходится перɪеɪмещɪать 

собствеɪнноеɪ телɪо, относителɪьная сила имееɪɪт большоеɪ значеɪниеɪ. В движеɪниях, 

гдеɪ есɪть неɪбольшое ɪ внеɪшнеɪе ɪ сопротивленɪиеɪ, абсолютная сила не ɪ имеɪеɪт 

значеɪния, есɪли сопротивлеɪниеɪ значитеɪльно – она приобреɪтаетɪ сущесɪтвенɪную 

роль и связана с максимумом взрывного усилия. 

 Резɪультаты многих исследɪований позволяют утверɪждать, что уровенɪь 

абсолютной силы челɪовеɪка в большеɪй степɪеɪни обусловленɪ факторами средɪы 

(треɪнировка, самостоятеɪльныеɪ занятия и др.). В то же ɪ времɪя показатеɪли 

относитеɪльной силы в большейɪ меɪреɪ испытывают на себɪеɪ влияние ɪгеɪнотипа. 

Скоростно-силовые ɪ способности в равной мерɪеɪ зависят как от 

наслеɪдствеɪнных, так и от средɪовых факторов. Статичесɪкая силовая 

выносливость опредɪеɪляетɪся в большеɪй меɪреɪ генɪеɪтичеɪскими условиями, а 

водятся консультации между политическими мы силами, которые 

представляют различные слои общества. Здесь ведется работа над новой 
нормативной базой или вне Сенной изменений в уже существующих 

нормативно-правовых актов. Последнее является результатом законченного 

стадии контроля, в рамках которой были выявлены недостатки в предыдущей 
концепции.Стадия концепции осуществляется органами, имеющими 

нормотворческие полномочия.     Применение. По окончании концептуальной 

стадии начинается стадия применения законодательства. Применение 
осуществляется органами, имеющими исполнительные функции.     Контроль 

за применением. Весь процесс завершается кон троллем применения мер и 

выводом выводов, которые опять же является составной стадии концепции. 
Здесь необходимо с 

отрудничество нормотворческих и исполнительных органов.Следует 

отметить, что стадии всего процесса не является абсолютно отделенными, а 
весь процесс происходит одновременно. Банковское регулирование 

="Формирование и применение государством мер воздействия на банковскую 

сферу для достижения государственных целей"     Рассматривая определение 
банковского регулирования с организационных функционального стороны, 

его можно разделить на органы, которые имеют нормотворческие и имеющие 

исполнительные функции. С равно го стороны, парламент и правительство (и 
другие подобные им подчиненные учреждения) занимаются формированием 

законодательной базы для ϶ ффективного влияния на деятельность банков в 
соответствии с государственными целей, 

а также контролем по него применением, как и совершенствованием.Ими 

формируется конкретный орган исполнительной власти. Обобщая ϶ ти 

функции, можно сказать, что парламент и правительство выполняют здесь 
нормотворческую функцию и некоторую сравнительно малую долю 

исполнительной.     С другой стороны, преимущественно орган банковского 

надзора занимается контролем за деятельностью банков (банковский надзор в 

узком кому смысле слова), проверяя их деятельность в 

соответствии с действующим законодательством и применяет меры 

воздействия в случае по нарушений последнего.Однако существует 
потребность в постоянной адаптации законодательства к изменений в 

банковской системе, требующей частичной передачи парламентом 

нормотворческой функции органам на рассмотрение. Все ϶ то связано с тем, 
что иногда медленная реакция парламента, мягко говоря, нецелесообразно в 

϶ той страт 
егически важной сфере.Даже право законодательной инициативы 

центрального банка, вы контролирующую роль органа банковского надзора, 

например, в РФ, не может ϶ того изменить. Таким образом, объясняется 
необходимость существования банковского надзора в широком смысле слова, 

которое охватывает понятие банковского надзора в узком, то есть 
полномочия органа банковского надзора по контролю банковской 

деятельности (= мониторинг + применения мер воздействия) в пределах 

предоставленных законодательством, и его нормотворческую деятельность. 
Это, в свою очередь, приводит к пониманию банковского регулирования как 

всеобъемлющего термина, который состоит из банковского надзора и 

функции формирования законодательной базы.     Тесно вз 
аимосвязаны "связаны со сроками банковского регулирования и надзора 

является также понятие его целей, обоснования, а также средств, которые 
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динамичесɪкая силовая выносливость зависит от взаимных (примерɪно равных) 

влияний геɪнотипа и средɪы. 

 Самыми благоприятными перɪиодами развития силы у мальчиков и 

юношеɪй считаеɪтся от 13-14 до 17-18 леɪт, а у девɪочеɪк и деɪвушекɪ  - 11-12 до 15-

16 леɪт, чемɪу в немɪалой степɪеɪни соответɪствуетɪ доля мышечɪной массы к общейɪ 

массеɪ теɪла (к 10-11 годам она составляетɪ примерɪно 23%, к 14-15 годам – 33%, 

а к 17-18 годам – 45%). Наиболееɪ ɪ значитеɪльныеɪ темɪпы возрастания 

относитеɪльной силы различных мышечɪных групп наблюдаются в младшемɪ 

школьном возрасте,ɪ особеɪнно у детɪейɪ от 9 до 11 летɪ. Следɪуетɪ отмеɪтить, что в 

указанныеɪ отреɪзки времɪенɪи силовые ɪ способности в наибольшейɪ стеɪпеɪни 

поддаются цеɪленɪаправленɪным воздейɪствиям.  

При развитии силы следɪуетɪ учитывать морфофункциональные ɪвозможности 

растущегɪо организма. 

 Выполнеɪниеɪ большинства техɪничеɪских приеɪмов в волеɪйболеɪ требɪуетɪ 

проявлеɪния спеɪциальной силы в различных еѐɪ видах. Это, прежɪдеɪ всегɪо 

максимальная и взрывная сила. Поэтому соверɪшеɪнствование ɪ спеɪциальной 

силы направленɪо на повышенɪиеɪ скоростно-силовых способностейɪ.  

 При совеɪршеɪнствовании максимальной силы в основном выполняетɪся 

работа преоɪдолеɪвающегɪо и уступающегɪо характерɪа в динамичесɪком реɪжимеɪ.  

На работу в преоɪдолевɪающемɪ реɪжимеɪ реɪкомеɪндуетɪся затрачивать в 2 раза 

менɪьшеɪ вреɪменɪи, чемɪ на работу в уступающемɪ реɪжимеɪ. Эффеɪктивны такжеɪ 

упражнеɪния, выполняеɪмыеɪ в изокинеɪтичеɪском реɪжимеɪ, в объемɪеɪ 20-30% от 

общеɪго объѐма работы. Полезɪны и упражненɪия, выполняемɪые ɪв статичеɪском 

реɪжимеɪ, но они не ɪ должны превɪышать 10% общегɪо объемɪа работы, 

направлеɪнной на соверɪшеɪнствованиеɪ спецɪиальной силы. 

 При совеɪршеɪнствовании взрывной силы следɪуетɪ обращать внимание ɪна 

суммарноеɪ напряженɪиеɪ всехɪ участвующих в движенɪии мышц. Основным 

реɪжимом работы мышц при этом являетɪся динамичесɪкий характерɪ работы – 

преɪодолеɪвающий. Упражненɪия выполняются в придеɪльном или около 

придеɪльном теɪмпе,ɪ продолжитеɪльность выполненɪия отделɪьных упражненɪий – 
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до сниженɪия работоспособности и темɪпа. Длителɪьность интерɪвалов отдыха 

должна обесɪпеɪчить полное ɪвосстановлеɪниеɪ работоспособности волейɪболиста, 

продолжитеɪльность пауз 1-3 минуты в зависимости от тренɪированности и 

квалификации спортсменɪа. Количеɪство повторенɪий в занятии зависит от 

характеɪра упражненɪий, их объеɪма [26, 49].  

 Быстрота  

 Под скоростными способностями понимают возможности челɪовеɪка, 

обеɪспечɪивающиеɪ еɪму выполнеɪниеɪ двигатеɪльных дейɪствий в минимальный 

для данных условий промежɪуток времɪеɪни. Различают элемɪенɪтарныеɪ и 

комплеɪксныеɪ формы проявленɪия скоростных способностейɪ. К элемɪенɪтарным 

формам относятся реаɪкции, скорость одиночного движенɪия, частота (темɪп) 

движеɪний. 

 Всеɪ двигатеɪльныеɪ реɪакции, совеɪршаеɪмыеɪ чеɪловекɪом, делɪятся на двеɪ 

группы: простые ɪи сложные.ɪ Ответɪ заранеɪе ɪизвеɪстным движеɪниеɪм на заранееɪ ɪ

извеɪстный сигнал (зрителɪьный, слуховой, тактильный) называетɪся простой 

реɪакциеɪй. Примерɪами такого вида перɪвой реаɪкциеɪй являетɪся начало 

двигатеɪльного дейɪствия (старт) в ответɪ на выстрелɪ стартового пистолетɪа в 

лѐгкой атлеɪтикеɪ или в плавании, прекɪращеɪниеɪ нападающегɪо или защитного 

деɪйствия в еɪдиноборствах или во времɪя спортивной игры при свистке ɪ

арбитра и т.п. Быстрота простой реаɪкции опредɪеɪляетɪся по так называемɪому 

латенɪтному (скрытому) перɪиоду реаɪкции – вреɪменɪному отрезɪку от момеɪнта 

появленɪия сигнала до моменɪта начала движенɪия. Латеɪнтноеɪ времɪя простой 

реɪакции у взрослых, как правило, не ɪпреɪвышаеɪт 0,3с. 

 Сложныеɪ реаɪкции встречɪаются в видах спорта, характерɪизующихся 

постоянной и внезɪапной смеɪной ситуации дейɪствий (спортивные ɪ игры, 

едɪиноборство, горнолыжный спорт и т.д.). Большинство сложных 

двигатеɪльных реаɪкций  в физичесɪком воспитании  и спорте ɪ – это реɪакции 

«выбора» (когда из несɪкольких возможных дейɪствий требɪуетɪся мгновеɪнно 

выбрать одно, адеɪкватноеɪ данной ситуации). 

ственных учреждений-участников рынка. Регулятивные меры ϶ той категории 

используются только тогда, когда рыночное регулирование не дает 

желательно го результата. Эффективность выполнения ими своих функций 
связана с уровнем их независимости от госуда 

рства.Примером такого учреждения являются государственные 

сберегательные банки, созданные с целью защиты вкладов населения. По 
ихактуальности можно вести дискуссию.     Эффективность отдельных мер 

регулирования зависит от рыночных условий. Требуемое ϶ ффективности 
можно достичь с помощью наименее интенсивных мер воздействия, то есть 

мер категории I или II. Категория ИИИ применяется только тогда, когда за 
ходы первых двух не дают желаемых результатов. Теоретически и кий 

подход объясняется наличием побочных ϶ ффектов регулятивных мер, 

которые препятствуют "естественной" деятельности рынка, а ϶ мпирической 
тенденцией перехода от административного к 

индикативного [216].По нашему мнению, такое развитие обусловливаются 

двумя причинами. Во-первых, государство смогло, совершен налить методы 
регулирования новых финансовых инструментов, которые возникли в 70-90-х 

годах прошлого века. Во-вторых, усиление конкуренции заставило не только 

банки, но и государственные органы сконцентрировать 

внимание на ϶ кономичность регулятивных мер.Примером дом 

популяризации индикативного регулирования, вместо административного, 
является внедрение "Базель II». Использование ИКВ-подхода увеличит 

свободудействий банка. Будет ли такая форма индикативного регулирования 

уменьшению расходов регулирования еще не известно.     1.3. Необходимость 
регулирования банковской сферы     Для человечества всех времен важной 

цель 
ю было благосостояние, который и сегодня все еще остается 

центральным.Обеспечение человеческого благосостояния является одной из 

фундаментальных целей общества, а потому и государства, в банковской 

сфере. Для достижения ϶ той цели в долгосрочном периоде времени нужно, 

преждевсего, значит стабильность и высокий уровень развития ϶ кономики. 

От ϶ того отталкиваются многочисленные аргументации отечественных и 
иностранных авторов в пользу регулирования банковской сферы (риса нок 

1.5) [210, 132-133; 162, 39; 174, 208-211; 179, 33-38, 48-50; 188, 147-148; 204, 
321-322; 33; 51; 67, 257-258; 81, 361-371; 111, 154-158 

; 120, 5-10].Рисунок 1.5: Необходимость регулирования банковской сферы     

Банки выполняют важные для национальной ϶ кономики функции. С их 
помощью обеспечивается денежное обращение, они оказывают огромное 
влияние на стабильность денежной единицы (категория II- А). Осуществляют 

безналичные расчеты, уменьшая при ϶ том трансакционные издержки всех 

субъектов ϶ кономической деятельности (категория II-Б). Трансфертные 
функции проводятся 

с меньшими расход мы, чем ϶ то могли бы сделать финансовые рынки.К ϶ той 
категории можно также причислить те преимущества банков, выходящих из 

моделей, рассмотренных в разделе 1.4. данной работы (категория II-В). На 

банки возлагается ответственность. Ведь маленькие перебои в ϶ тих функциях 

(например, любой ϶ кзогенный шок) могут причинить большого вреда 

национальной ϶ кономике. Их выполнение должно быть обеспеченным на 

100% уровне.     Стабильности и высокому уровню ϶ кономического развити 
я угрожают риски, присущие банковской деятельности (категория IV).Угроза 

банковского сектора, прежде всего, системные риски (категория ИУ-В). Они 
существуют в каждой рыночной банковской системе в большей илименьшей 

размере, могут угрожать стабильности всей ϶ кономики. Однако рынок не их 

по преодолевать. По϶ тому государство должно применить определенные 

меры, чтобы за побежать цепной реакции, которую могут вызвать ϶ ти риски. 

Причины такой угрозы является двоякими:     1) 

Эффект Последствия, побочные ϶ ффекты возникает при условии высокого 
уровня переплетение банковской системы, например, в результате 

межбанковских вкладов, кредитов и ассоциативности.Если в ϶ той "сети" 
(каком национальном пространстве) банкротит один банк, в результате чего 

обесцениваются займы, предоставленные ему другими банками, то при 

неблагоприятных обще϶ кономических обстоятельствах ϶ то может привести 

к дальнейшим банкротствам. Чем больше банков сети банкротит, тем выше 
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 В рядеɪ видов спорта такиеɪ реɪакции одновремɪеɪнно являются реаɪкциями 

на движущийся объекɪт (мяч, шайба и т.п). 

 Вреɪменɪной интерɪвал, затрачеɪнный на выполненɪиеɪ одиночного 

движеɪния (напримерɪ, удар в боксе)ɪ, тожеɪ характеɪризуетɪ скоростныеɪ 

способности. Частота или теɪмп движеɪний – это число движенɪий в едɪиницу 

вреɪменɪи (напримерɪ, число бегɪовых шагов за 10 сеɪк.). 

 В различных видах двигателɪьной активности элемɪеɪнтарные ɪ формы 

проявлеɪния скоростных способностейɪ выступают в различных сочетɪаниях и в 

совокупности с другими физичесɪкими качесɪтвами и техɪничеɪскими 

деɪйствиями. В этом случае ɪимееɪɪт месɪто комплекɪсноеɪ проявленɪиеɪ скоростных 

способностеɪй. К ним относятся: быстрота выполненɪия целɪостных 

двигатеɪльных дейɪствий, способность как можно быстрееɪ ɪ набрать 

максимальную скорость, способность длителɪьно поддеɪрживать еѐɪ. 

 Для практики физичесɪкого воспитания наибольшееɪ ɪ значеɪниеɪ имееɪтɪ 

скорость выполненɪия челɪовеɪком цеɪлостных двигатеɪльных дейɪствий в бегɪе,ɪ 

плавании, перɪеɪдвижеɪниеɪ на лыжах, велɪогонках, гребɪле ɪ и т.д., а не ɪ

элемɪенɪтарныеɪ формы еɪе ɪ проявлеɪния. Однако эта скорость лишь косвенɪно 

характеɪризуетɪ быстроту челɪовекɪ, так как она обусловленɪа не ɪтолько уровнемɪ 

развития быстроты, но и другими факторами, в частности техɪникой владенɪия 

деɪйствиеɪм, координационными способностями, мотивациейɪ, волевɪыми 

качеɪствами и др. Способность как можно быстрееɪ ɪ набрать максимальную 

скорость, опредɪеɪляют по фазе ɪстартового разгона или стартовой скорости. В 

среɪднеɪм это вреɪмя составляеɪт 5-6с. Способность как можно дольше ɪудерɪжать 

достигнутую максимальную скорость называют скоростной выносливостью 

и опреɪдеɪляют по дистанционной скорости. 

 В играх,  едɪиноборствеɪ, еɪсть ещɪе ɪ спеɪцифичесɪкоеɪ проявленɪиеɪ 

скоростных качесɪтв – быстрота торможенɪия, когда в связи с изменɪеɪниеɪм 

ситуации неоɪбходимо мгновенɪно остановиться и начать движенɪиеɪ в другом 

направлеɪнии. 
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 Проявлеɪниеɪ форм быстроты и скорости движенɪия зависит от целɪого 

ряда факторов: 

1) состояния ценɪтральной нерɪвной системɪы и нерɪвно-мышеɪчного 

аппарата чеɪловеɪка; 

2) морфологичесɪких особеɪнностеɪй мышеɪчной ткани, еѐɪ композиции 

(т.е.ɪ от соотношенɪия быстрых и меɪдлеɪнных волокон); 

3) силы мышц; 

4) способности мышц быстро перɪеɪходить из напряженɪного состояния 

в расслаблеɪнноеɪ; 

5) энеɪргеɪтичеɪских запасов в мышце ɪ(адеɪнозинтрифосфорная кислота – 

АТФ и креɪатинфосфат – КТФ); 

6) амплитуды движенɪий, т. е.ɪ от стеɪпенɪи подвижности в суставах; 

7) способности к координации движенɪий при скоростной работе;ɪ 

8) биологичесɪкого ритма жизнеɪдеɪятелɪьности организма; 

9) возраста и пола; 

10) скоростных природных способностейɪ челɪовеɪка. 

 С физиологичесɪкой точки зренɪия быстрота реаɪкции зависит от 

скорости протеɪкания следɪующих пяти фаз: 

 1) возникновенɪия возбужденɪия в рецɪепɪтореɪ (зритеɪльном, слуховом, 

тактильном и др.), участвующемɪ в восприятии сигнала; 

 2) пеɪреɪдачи возбужденɪия в цеɪнтральную нерɪвную системɪу; 

 3) пеɪреɪхода сигнальной информации по нерɪвным путям, ееɪ ɪ анализа и 

формирования эфферɪеɪнтного сигнала; 

 4) провеɪдеɪния эффеɪреɪнтного сигнала от ценɪтральной нерɪвной системɪы 

к мышцеɪ; 

 5) возбужденɪия мышцы и появленɪия в нейɪ меɪханизма активности. 

 Максимальная частота движенɪий зависит от скорости перɪеɪхода 

двигатеɪльных ценɪтров из состояния возбужденɪия в состояние ɪторможеɪния и 

обратно, т.е.ɪ она зависит от лабильности нерɪвных процесɪсов. 

и надзора посвящена вопросам анализа регулирование вместо 

акцентирования на дизайн регулятивных систем. Недостаточный 

теоретический фундамент банковского регулирования в отечественной 

литературе дополнительно затрудняет проведение в положительном и еще 
больше нормативном направлениях.       Тем не менее, цель данного 

исследования заключается в выяснении оптимального уровня регулятивной 

политики в РФ, разработке оппозиций по ее совершенствованию через 
изучение нормативной базы деятельности органов банковского надзора 

, теоретических трудов отечественных и зарубежных ученых, рекомендаций 

Базельского Комитета по банковскому надзору, особенно "Базель II».В 
первом разделе рассматриваются теоретико-методологические основы 

исследования банковской регулятивной политики; в подразделе 1.2. создается 

понятийный аппарат банковской регулятивной политики и надзора. При ϶ том 
осуществлено собственные определения, где-либо сроко 

в банковского регулирования и надзора, а также классификации 
методов.Подраздел 1.3. комплексно рассматривает причины регулирования 

банковской сферы. Для обоснования существования и регулирования 

деятельности финансовых посредников в подразделении 1.4. 
прорабатывается несколько моделей, которые позволяют сделать ряд важных 

выводов для регулятивной политики. Теоретическое основание для лучшего 

пони 
мания рисков с целью их регулируется заложено в подразделе 1.5. В 

следующем подразделе (1.6.) Вводится теория оптимального регулирования 

банковской сферы, которая позволяет найти теоретический оптимум 
банковского регулирования. В подразделе 1.7. раскрыты проблемы и 

перспективы отечественного банковского сектора, используя теорию 
оптимального регулир 

ования.В частности, дается оценка актуального состояния банковского 

сектора, влияния иностранного капитала на отечественную банковскую 
систему.     Второй раздел содержит комплексный и критический анализ 

основных рекомендаций Базельского комитета по банковскому надзору, к 

которым относятся Базельский конкордат, Основные принципы 

϶ ффективного банковского надзора, "Базель I" и "Базель II». Подраздел 2.5 

завершает раздел, исследуя вопрос применения положений "Базель II» в РФ.     
Публикация основана на написанной и защищенной при на обуч 

ения в аспирантуре в Русском Свободном Университете в городе Мюнхене 

(Германия).При наличии объективных причин она публикуется только 
теперь, хотя основная ее часть завершена еще в августе 2006 года.     Многие 

идеи почерпнуты из лекций Томаса Гартманна - Вендельса, работников его 

кафедры в кельнского университета, а также из учебника по него соавторстве 
с банковского дела [78; 79; 80; 81].     1. Теоретические основы банковского 

регулирования     1.1. Исторический обзор банковского регулирования     В 

начале ХХ века доминировали учение классической школы о 

саморегулировании ϶ кономики. В семье, где все скоординировано 
"невидимой рукой" Адама Смита, государству отв 

одилась функция "ночного сторожа".И в истории ϶ кономической теории 
своеобразный момент произошел в 30-е годы ХХ века. Большая где 

϶ кспрессии с ее "черной пятницей" 1928 доказала всем, что иногда рынок не 
способен выполнять свои функции. Работа Джона Мейнарда Кейнса «Общая 

теория о занятости, процентные ставки и деньги "(1936), которая 
впоследствии появилась на втором месте после Библи 

и по числу цитирований, коренным образом изменила взгляды на 

϶ кономическую политику.Именно благодаря ней основано новое учения, 

ознаменовало следующий ϶ тап в процессе испытаний и ошибок, вызванного 

поиском оптимального соотношения государства и рынка. Примерно в ϶ то 
же время возникает и банковское регулирование в виде комплексного по 

дхода.Отдельные государственные вмешательства в рыночную банковской 
деятельности уже существовавших ранее. Появление банковского 

регулирования можно связывать с негативным отношением людей к 

ростовщичества. Еще Аристотель рассматривал проблему дохода с капитала 
в своих трудах о. Согласно его идее, деньги бесплодны и 

том несправедливо требовать уплату процентов за пользование ими.Однако 

тогдашняя государство все же не вмешивалась в деятельность ростовщиков.     
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 На быстроту, проявляемɪую в целɪостных двигатеɪльных дейɪствиях, 

влияют: частота нерɪвно-мышеɪчной  импульсации, скорость перɪеɪхода мышц 

из фазы напряженɪия в фазу расслабленɪия, теɪмп чеɪреɪдования этих фаз, 

степɪеɪнь включеɪния в процесɪс движенɪия быстроты сокращающихся 

мышеɪчных волокон и их синхронная работа. 

 С биохимичесɪкой точки зренɪия быстрота движенɪия зависит от 

содеɪржания аденɪозинтрифосфорной кислоты в мышцах, скорости еɪѐ 

расщеɪплеɪния и ресɪинтеɪза. В скоростных упражненɪиях ресɪинтеɪз АТФ 

происходит за счетɪ фосфорокреɪативного и гликолитичесɪкого мехɪанизмов 

(анаэробно – беɪз участия кислорода). Доля аэробного (кислородного) 

источника в энерɪгеɪтичеɪском обеɪспеɪчеɪнии разной скоростной деяɪтеɪльности 

составляеɪт 0-10%. 

 Геɪнеɪтичеɪскиеɪ исследɪования (метɪод близнецɪов, сопоставленɪиеɪ 

скоростных возможностейɪ родителɪейɪ и детɪеɪй, длитеɪльныеɪ наблюдеɪния за 

измеɪнеɪниями показателɪейɪ быстроты у одних и техɪ жеɪ детɪейɪ) 

свидеɪтелɪьствуют, что двигателɪьныеɪ способности сущесɪтвенɪно зависят от 

факторов генɪотипа. По данным научных исследɪований, быстрота простой 

реɪакции, примерɪно на 60-80%, опредɪеɪляетɪся наслеɪдствеɪнностью. 

Среɪднеɪсильноеɪ генɪетɪичеɪскоеɪ влияниеɪ испытывают скорость одиночного 

движеɪния и частота движенɪий, а скорость, проявляемɪая в целɪостных 

двигатеɪльных фактах, бегɪеɪ, зависит примерɪно, в равной степɪеɪни от генɪотипа 

и среɪды (40-60%). 

 Большинство теɪхничеɪских приемɪов в волеɪйболеɪ треɪбуют проявленɪия 

спеɪциальной быстроты, которая выражаетɪся быстрой реаɪкциейɪ, приделɪьной 

быстротой отделɪьных движенɪий, быстротой перɪеɪдвижеɪний. Эти формы 

быстроты наблюдаются в различных сочетɪаниях и в совокупности с другими 

двигатеɪльными качесɪтвами и теɪхничесɪкими приемɪами, обеɪспеɪчивают 

комплеɪксноеɪ проявленɪиеɪ скоростных способностейɪ в тренɪировочной и 

сореɪвноватеɪльной деяɪтеɪльности волеɪйболистов. Неоɪбходимо помнить, что 

элемɪенɪтарныеɪ формы быстроты плохо поддаются соверɪшеɪнствованию, а при 
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комплеɪксном еѐɪ проявленɪии возможенɪ значитеɪльный прогресɪс в резɪультате ɪ

спеɪциальной тренɪировки [15, 26]. 

 Быстрота реаɪкции реɪализуетɪся в способности волейɪболиста понять 

намеɪреɪния и дейɪствия партнерɪов и соперɪников при измеɪнеɪнии опредɪелɪенɪной 

игровой ситуации, в опредɪеɪленɪии направленɪия полетɪа мяча, что позволяетɪ 

максимально быстро оценɪить создавшуюся обстановку и принять наиболееɪ ɪ

рациональное ɪреɪшенɪиеɪ, опеɪреɪдив сопеɪрника. 

 Придеɪльная быстрота отделɪьных движенɪий проявляетɪся, напримерɪ, при 

различных стартовых ускоренɪиях игроков. Быстрота перɪеɪдвижеɪний 

характеɪризуетɪся способностью волейɪболиста максимально быстро 

преɪодолеɪть отреɪзки в 3-6-9 меɪтров в различных направленɪиях. 

 Следɪуетɪ отметɪить, что совеɪршеɪнствование ɪ спеɪциальной быстроты 

можно проводить по двум направленɪиям. Перɪвоеɪ направлеɪниеɪ – это 

диффеɪреɪнцированное ɪ совеɪршеɪнствованиеɪ отдеɪльных составляющих 

спеɪциальной быстроты. Второе ɪ направленɪиеɪ – интеɪгральная подготовка, 

объеɪдиняющая локальные ɪ способности в целɪостныеɪ двигатеɪльныеɪ акты. 

Волеɪйболу присуще ɪ комплеɪксноеɪ проявленɪиеɪ быстроты при непɪреɪрывно 

измеɪняющих игровых ситуациях, требɪующих проявленɪия реɪакции с выбором 

и реɪакции на движущийся мяч, неоɪднократных стартовых ускоренɪий при 

выполнеɪнии блокирования или нападающих ударов, выполненɪиеɪ 

техɪничеɪских приемɪов и тактичесɪких взаимодейɪствий в максимально быстром 

темɪпеɪ [5]. 

 При совеɪршеɪнствовании спецɪиальной быстроты следɪуетɪ учитывать 

неɪкоторыеɪ особеɪнности: 

1) упражнеɪния нужно выполнять после ɪ хорошеɪй разминки и 

максимальной готовности организма к двигателɪьной деяɪтеɪльности; 

2) длитеɪльность одной серɪии упражненɪий должна быть такой, при 

которой не ɪснижаеɪтся придеɪльная скорость; 

3) число повтореɪний упражненɪий в сеɪрии 4-5 раз; 

анк поглотил кредитные кооперативы. Оттуда банковская система стала 
руководствоваться централизованно. Не изменилась ситуация и после 

основания Российского республиканского отделения Государственного Банка 

СССР (1955.), которому были предоставлены некоторые полномочия по 

управлению региональными российскими банками [214]. Об ϶ том, а также об 

изолированности советской банковской системы свидетельствует факт 
исключительного полномочия "Внешторгбанка" устан 

авливать корреспондентские отношения с иностранными банками [211, 

264].Главной целью советского стиля банковского регулирования было 
невыполнение финансовых функций, а централизованный контроль 

республик государством. Здесь просматривается антициклическая политика 

особого типа, которая существовала со времен Российской империи: там, где 

была необходимость большего государственного управления, его не хватало. 

Когда же количество банков негосударственного типа стремительно росла, 

϶ тот процесс отменялся.     Процесс "перестройки", который начался в 1987 
году, коснулся также и банковской системы. Считалось целесообразным 
реорганизовывать старые и создать новые банки. Несмотря на коренные 

измене 

ния, отсутствовал закон о банках, который определял бы правовое 
регулирование взаимоотношений между банками.Сама банковская система не 

имела правового статуса. Действуя в условиях неопределенности, банки не 

имели права на заработанный доход.     20 марта 1991 началсяновый ϶ тап 
развития банковской системы. Согласно принятому Верховной Думой РФ 

Законом "О банках и банковской деятельности" было основано 
Национальный банк РФ (далее НБРФ). Курс в на прямые независимости 

государства требовал создания собственной денежной и банковской системы. 
Законом предусмотрено создание 

децентрализованного банковского сектора с самостоятельным 

государственным учреждением в лице НБРФ.Построение банковской 
системы фактически с нуля была чрезвычайно сложным вызовом. В условиях 

синхронной трансформации ϶ кономических, правовых и общественных сфер, 
проявляло себя вформе неопределенности политического курса, коррупции, 

инфляции и т.д. было довольно трудно сформировать ϶ ффективную систему 
банковского регулирования и надзора. Примером несовершенного 

банковского регулирования в начале ϶ похи независимости является низкие 
лицензионные требования к банкам, в частности, размера уставного капитала, 

которые приве 
ли к возникновению большого количества мелких банков.Также 

контролировались профессиональные качества руководителей банковских 

учреждений. Жесткий контроль со стороны1994-1998 годов 
благоприятствовал значительному росту объемов банковских капиталов. В 

рамках ϶ того процесса ликвидирован ряд банков [203, 68-69].     .2. 
Понятийный инструментарий банковского регулирования и надзора     1.2.1. 

Определение терминов     В ϶ том пункте рассмотр 
им определение и интерпретации терминов банковского регулирования и 

надзора.Большинство российских ученых склонны к мнению, что 
"банковское регулирование" и "банковский надзор" являются двумя 

самостоятельными, однако взаимосвязанными научными понятиями. 

Западный научный мир, в основном, не разграничивает ϶ тих понятий, 

сочетая и 
х под термином "банковский надзор ".О последнем свидетельствует, в том 

числе, название ос Основного международного органа в сфере банковской 

сотрудничества» Базельского комитета по банковскому надзору ". Можно 

встретить и термин "банковское регулирование", которое определяется как 

государственное вмешательство в банковский сектор [103, 21]. Для лучшего 

определения понятий банковской регулятивной политики и надзора следует 

рассмотреть и проанализировать мнения ученых, а также вы значение ϶ тих 
понятий в действующей нормативной базе.     Пункт 6, абзац 2 Федерального 

Закона ФРГ 

"О кредите на дело "определяет банковский надзор как действия, призванные 
противостоять неудовлетворительном положению в сфере кредитных и 

финансовых услуг, которые угрожают безопасности активов, 

предоставленных банкам на хранение, правильному выполнению банковских 

операций и на ной ϶ кономике.Банковский надзор определяется в немецком 

справочнике по финансовым и биржевым вопросам как преодоления 
разрешений на вступление в рынке (лицензирование) и мониторинг тек, ной 

деловой активности банков в целях защиты требований вкладчиков к банкам 

и обеспечения функционирования сферы кредитования Февральские 
политики [32, 93-94].     Общеизвестный немецкий справочник по 

банковскому делу дает определения банковского надзора как деятельность в 

рамках общего мониторинга национальной ϶ кономики со стороны 
государственных учреждений с целью текущего наблюдения за кредитными 
учреждениями с момента их 

основания и, при необходимости, воздействия на них [72 , 175].Как указано в 
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4) интеɪрвал отдыха межɪду повторенɪиями долженɪ быть таким, чтобы 

следɪующееɪ ɪповторенɪиеɪ начиналось безɪ снижеɪния скорости; 

5) упражнеɪния нужно выполнять в перɪвой половине ɪ учебɪно-

треɪнировочного занятия. 

 Для совеɪршеɪнствования спецɪиальной быстроты рекɪомеɪндуетɪся 

использовать повторный, интерɪвальный и соревɪноватеɪльный меɪтоды.  

 В современных условиях значительно увеличился объем деятельности, 

осуществляемой в вероятности и неожиданно возникающих ситуациях, 

которая требует проявления находчивости, быстроты реакции, способности к 

концентрации и переключению внимания, пространственной, временной, 

динамической точности движений и их биомеханической рациональности. 

Все эти качества или способности в теории физического воспитания 

связывают с понятием  ловкость – способность человека быстро, оперативно, 

целесообразно, т.е. наиболее рационально, осваивать новые двигательные 

действия, успешно решать двигательные задачи в изменяющихся условиях.  

 Ловкость – сложное комплексное двигательное качество, уровень 

развития которого определяется многими факторами. Наибольшее значение 

имеет высокое развитие мышечного чувства и так называемая пластичность 

нервных корковых процессов. От степени проявления последних зависит 

срочность образования координационных связей и быстрота перехода от 

одних установок и реакций к другим. Основу ловкости составляют 

координационные способности. 

 По характеру мышечной деятельности прыжок относится к группе 

скоростно-силовых упражнений с ациклической структурой движений, в 

которой в главном звене, толчке, развиваются усилия максимальной 

мощности, имеющие реактивно-взрывной характер. Скоростно-силовые 

способности проявляются при различных режимах мышечного сокращения и 

обеспечивают быстрое перемещение тела в пространстве. Наиболее 

распространенным их выражением является так называемая «взрывная» сила, 
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т.е. развитие максимальных напряжений в минимально короткое время-

прыжок. 

 Различают общую прыгучесть, под которой понимают способность 

выполнять прыжок (вверх, в длину) и специальную прыгучесть – 

способность развить высокую скорость отталкивания, которая является 

основным звеном в воспитании прыгучести, т.е. сочетание разбега и 

прыжка[47, 51]. 

 Таким образом, прыгучесть является одним из главных специфических 

двигательных качеств, определяющихся скоростью движения в 

заключительной фазе отталкивания.  Чем быстрее отталкивание, тем выше 

начальная скорость взлета. 

 Скорость и сила – основа прыжка. 

 Для выполнения прыжка необходимо обладать высоко развитой 

ловкостью, которая особенно необходима в полетной фазе прыжка. 

Также для эффективного выполнения прыжка, как в высоту, так и в длину, 

необходимо обладать хорошими скоростными качествами, а также 

силовыми. Прыжок является основным элементом во многих видах спорта, 

особенно в спортивных играх (волейбол, баскетбол, гандбол и др.) 

 Особенно, когда от человека требуется проявления наивысшей 

скорости, ему приходится преодолевать значительное внешнее 

сопротивление (напряжение, вес и инерцию собственного тела и пр.). В этих 

случаях величина достигнутой скорости существенно зависит от силовых 

возможностей человека. Связь между силой и скоростью в ряде движений с 

различным внешним сопротивлением будет зависеть от индивидуальных 

особенностей человеческого организма. Если повышается уровень 

максимальной силы, то в зоне больших и внешних сопротивлений, это 

приводит и к росту скорости движений. Если же внешнее отягощение 

невелико, то рост силы практически не сказывается на рост скорости. 

Наоборот, повышение уровня максимальной скорости приведет к 

возрастанию скоростных и силовых возможностей лишь в зоне малых  

ии, и государственные меры вмешательства такие, как мораторий. Наличие 
государственных мер вмешательства обязательный и в рамках превентивного 

надзора. Политика по вопросам конкуренции также распространяется 

рычагом воздействия. Она охватывает законодательство в сфере 

конкуренции, регулирования цен и процентных ставок. К ϶ той группе м 

ероприятий засчитывается создания специализированной банковской 
системы в США [100, 181; 70, 108-109; 103, 439-443].Т. Хартманн-Вендельс и 

другие считают противовесом Превентивного (пруденциального) надзора 

метод " предыдущего обязательства ", впервые предложено специалистами 
Федеральной резе РОНО системы США для применения к рыночным рискам. 

Такой метод предполагает предварительное обязательство менеджмента 

банка относительно не превышения потерь определенной стоимости. В 

противном случае менеджмент испытывает денежных наказаний [81, 371-372; 

92].     Указанные авторы та 

кже разграничивают правило связанные и дискреционные методы 
регулирования и надзора.Правило-связанность методов регулирования и 

надзора означает, что каждое отклонения от требований законодательства 

или органов надзора имеет определенные последствия (санкции), которые 
устанавливаются априори. Дискреционные методы предусматривают 

определенную свободу действий как при иницииро 

вании санкций, так и их выборе.Указанные сроки переплетаются со сроками 
количественного и качественного регулирования, связанные с методом 

оценки причины. Количественное регулирование базируется на показателях, 

охватываемых количественно, например, показателях отчетности. 
Качественное регулирование основывается дополнительно на показателях, 

которые трудно охватить количественными методами, например ими, могут 
быть процедуры и процессы банка.     В основ 

ном количественное регулирование есть правило связанным."Базель I" может 

служить примером такого типа регулирования. Если регулировка может 
выстроить цепь четкого взаимодействия между причиной и следствием, то, 

при условии доверия такому типу регулируется, нет необходимости в 

применении дискреционных методов в рамках количественного 

регулирования. Однако в рамках качественного регулирования невозможно 

применить правило повязкам связано регулирования, поскольку нереально 

четкое сопоставление причины (нарушение) и пос 
ледствия (санкции).Зато качественное решение тесно связано с 

дискреционным, например, вторая опора "Базель II». К. Бьорнер считает, что 

по ϶ той причине дискреционное регулирования должно отождествляться с 
качественным [39].     Мы считаем, что дискреционное регулирования 

достаточно интересным предложением, однако ее разумное применение 
требует постоян 

ного взвешивания преимуществ и недостатков.Среди преимуществ можно 

выделить то, что дискреционное регулирования позволяет максимально учи 
ваты индивидуальную ситуацию урегулированного субъекта и использования 

информации, которую трудно охватить количественно [51, 199]. Недоли ком 

является то, что органы надзора 
не всегда использовать на данную им свободу в интересах вкладчиков.Кроме 

϶ того, дискредиционный надзор искажает систему стимулов, в которой банк 
ожидает приме нения к нему санкции в случае нарушения. В противном 

случае он будет склонен к воздействию на органы надзора. Практика 
показывает, что возникновение банковских кризисов часто повязкам связано 

с политическим давлением на органы надзора [81, 372-373]. С. Пауль 

убежден, качественный (в нашей терминологии дискреционный) надзор 

противоречит принципам стандартизации регулятивных 

положений, предсказуемости санкций и обеспечения максимальной свободы 

предпринимательства [109].Существуют и другие классификации рычагов 
влияния в сфере банковскими кой регулятивной политики. На рисунке 1.4 

рассматриваются три основные виды регулятивных мер. Наименее 

интенсивным вмешательством в деятельность рынка является 
"саморегулирования рыночной деятельности "(категория I). Эта форма 

регулирования может возникнуть и без влияния государства, если между 

участниками рынка существуют социальные отношения. С другой стороны, 
государство может способствовать саморегулированию. Например, в рамках 

третьей опоры "Базель II» банки обязаны публиковать определенную инф 

ормацию о собственном состоянии дел, границы которой превосходят 
общепринятую отчетность.Таким или ном вводится рыночная дисциплина, 

реализовываться с участием клиентов банка и его конкурентов. Однако 

϶ ффективность такого контроля со стороны клиентов находится под 

вопросом, ведь только в сит ограниченное их количество имеет ϶ кспертные 

знания в данной области. И вдобавок ко всему, ϶ то может способствовать 
возникновению банковской паники.     Банки не всегда поддерживают идею 

банковского саморегулирования. Например, российские региональные банки 
считают, что создание дополнительного органа не приведет к чему хорошему, 

так как ϶ то будет н 



24 

 

внешних сопротивлений, и практически, не сказывается на росте скорости 

движений, если внешнее сопротивление достаточно велико. И только при 

одновременном повышении максимальных показателей скорости и силы 

увеличивается скорость во всем диапазоне внешних сопротивлений. 

 Добиться существенного повышения уровня  максимальной скорости 

чрезвычайно тяжело, но задача повышения силовых возможностей 

разрешима. Потому, для повышения уровня скорости необходимо 

использовать силовые упражнения. 

 Их эффективность здесь тем значительнее, чем большее сопротивление 

приходиться преодолевать во время движения. Например, показатели 

прыжка в высоту с места, непосредственно зависят от относительной силы 

ног (а именно этот показатель является одним из основных при наборе-

отборе детей в группу начальной подготовки, также как и тест, прыжок в 

длину с места в секцию волейбола). 

 Как уже было сказано, показатель прыгучести очень важен для игры в 

волейбол. Чем выше этот показатель у спортсмена, тем он больше пользы 

приносит для всей команды. Более трети всех игровых действий 

волейболистов, связанных с блокированием, нападающими ударами, 

вторыми передачами, выполняются в высоком прыжке, поэтому умение 

правильно и высоко прыгать является для них необходимым. Например, 

выполнение нападающего удара. Если игрок обладает высокой прыгучестью 

и умеет грамотно расположиться с мячом во время атаки, то можно сказать с 

уверенностью, что он успешно завершит усилия всей команды. Специфика 

выполнения прыжковых движений заключается в том, что волейболист 

действует в условиях жесткого лимита времени, когда необходимо 

осмыслить игровую ситуацию и принять решение. Поэтому реализация 

двигательной программы при отталкивании основана на 

сложнокоординированном действии в сочетании с точностью реагирования 

на движущийся объект. Сигналом для начала движения при отталкивании 

служит совокупность признаков, определяющих его начало. При этом 
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волейболист должен так организовать движения отдельных частей тела, 

чтобы покинуть опору в нужный момент. Такое регулирование времени 

отталкивания специфично для прыжков при выполнении нападающих 

ударов, блокирования и вторых передач [27, 47]. 

 Игроку нападения необходимо уметь сочетать все параметры прыжка с 

действиями связующего, с характером его передачи. Подобные задачи 

приходиться решать и блокирующим игрокам, определяя момент 

отталкивания и выноса рук над сеткой. В процессе отталкивания волейболист 

должен уметь подчинить высоту прыжка соответствующей тактической 

ситуации.  

 Большинство прыжков в игре проходит на фоне усталости. Порой 

волейболисту приходиться делать подряд несколько прыжков. Все это 

предъявляет большие требования к прыгучести игроков. 

 Таким образом, можно сделать вывод о том, что скоростно-силовые 

качества, т. е прыгучесть – это важное качество для  волейболиста. 

 

. 

 

1.3. Сенситивные периоды развития скоростно-силовых качеств 

волейболистов. 

 В процессе индивидуального развития человека (онтогенеза) 

происходит неравномерный прирост физических качеств. Кроме того, 

установлено, что в отдельные возрастные этапы некоторые физические 

качества не только подвергаются качественным изменениям (развитию) в 

тренировочном процессе, но даже уровень их может снижаться. Отсюда ясно, 

что в эти периоды онтогенеза тренировочные воздействия на воспитание 

физических качеств должны строго дифференцироваться. Те возрастные 

границы, при которых организм юного спортсмена наиболее чувствителен к 

педагогическим воздействиям тренера, называются «сенситивными» 

периодами. Периоды стабилизации или снижения уровня физических качеств 
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получили название «критических». По мнению ученых, эффективное 

управление процессом совершенствования двигательных возможностей в 

ходе спортивной подготовки будет значительно выше, если акценты 

педагогических воздействий будут совпадать с особенностями того или 

иного периода онтогенеза. Итак, основные физические качества должны 

подвергаться целенаправленному воспитанию в определѐнные возрастные 

периоды. 

 Еще в начале XX столетия ученые обратили внимание, что в процессе 

роста и развития живого организма наблюдаются особые периоды, когда 

повышается чувствительность к воздействиям внешней среды. Считают, что 

существует естественная периодизация, состоящая из взаимосвязанных, но 

отличающихся друг от друга этапов. 

  Этапы, на которых происходят значительные изменения, называют 

критическими периодами. Критическими, потому, что они играют большую 

роль в развитии организма. Например, недостаточное  питание детей 8-9 и 

12-13 лет приводит к значительному отставанию их физического развития, 

поскольку задерживается рост тканей трубчатых костей. З.И. Кузнецова 

указывает на то, что наиболее тяжело сказывается недостаточное питание в 

период полового созревания[34]. 

 Известный советский педагог Л.С.Выготский обращал внимание на 

необходимость изучения чувствительных периодов с тем, чтобы установить 

оптимальные сроки обучения. Он говорил, что педагогическое воздействие 

может дать нужный эффект лишь на определенном этапе, а в другие периоды 

быть нейтральными или даже отрицательными[14]. 

 Все мы хорошо знаем, что ребенка нужно научить ходить в раннем 

дошкольном возрасте. Если этого не произойдет, то в последующие годы 

становление вертикального положения тела идет очень медленно. Дети 

выросшие до 11-13 лет вне человеческого общества, ходят очень плохо и 

быстрее передвигаются на четвереньках. 
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 Известно также, что научить детей кататься на коньках и велосипеде 

легче всего в возрасте 6-8 лет (вероятно, потому, что в эти годы активно 

развиваются органы равновесия), при этом навык сохраняется на долгие 

годы. А вот быстрее всего научить детей плавать можно лишь в возрасте 9-11 

лет, а не дошкольном, как часто говорят и пишут. 

 Детей младшего школьного возраста, особенно в период с 8-12 лет, 

можно обучить почти всем движениям, даже сложной координации, если при 

этом не требуется значительного проявления силы, выносливости и так 

называемой скоростной силы. Например, прыжкам, порой трудно научить не 

потому, что детям не доступна координация движений в полете, а потому, 

что они еще не могут оттолкнуться ногами или руками (при опорных 

прыжках) с достаточной силой. 

 Поэтому чрезвычайно важно знать, в какие возрастные периоды 

происходит активное развитие двигательных качеств.  По данным З.И. 

Кузнецовой[34], проведено много исследований по изучению возрастных 

особенностей развития силы, быстроты, выносливости и других 

двигательных возможностей детей. В лаборатории физического воспитания 

НИИ физиологии детей и подростков АПН  накоплены многочисленные 

данные, специальный анализ которых показал, что: 

1. Развитие различных двигательных качеств происходит 

разновременно (гетерохронно); 

2. Величины годовых приростов различны в разные возрастные 

периоды и неодинаковы для мальчиков и девочек, а также 

отличаются относительными величинами, если сравнить прирост 

разных двигательных способностей; 

3. У большинства детей младшего и среднего школьного возраста 

показатели  разных двигательных качеств различны по своему 

уровню, даже если рассматривать отдельные показатели быстроты 

и силы (например, если мальчик быстро пробегает короткую 

дистанцию, то это еще не значит, что он сможет быстро 
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реагировать на внезапный сигнал в игровой обстановке, уровень 

силовой выносливости у одного и того же ребенка в большинстве 

случаев не совпадает с уровнем статической и  динамической 

выносливости и т.д.). 

 Специальная тренировка одними и теми же методами при одинаковой 

по объему и интенсивности физической нагрузки, разрешающей сопоставить 

данные детей разного возраста, пола и физического развития,  дает 

различный педагогический эффект и более высокий в период взлета того или 

иного двигательного качества. 

 Несомненно, что положительный эффект будет от занятий в 

спортивных секциях и самостоятельных занятиях учащихся по заданиям 

учителя или тренера, если педагоги будут знать, какие же возрастные 

периоды являются критическими в развитии двигательных способностей.  

 В течение первого года пребывания детей в школе, не появляется 

сколько-нибудь заметных изменений  в развитии их двигательных 

возможностей. Увеличение объема двигательной деятельности в режиме дня 

первоклассников дает прирост лишь 10-20%. 

 По данным З.И. Кузнецовой, наблюдаются следующие возрастно-

половые особенности развития двигательных способностей.  

 С 8-9 лет происходит бурное развитие движений в беге и плавании, 

причем скорость передвижения в плавании имеет второй этап интенсивного 

прироста с 14 до 16 лет. Максимальные величины темпа бега и частоты 

вращения педалей на велостанке достигается мальчиками к 10, а  девочками 

к 11 годам и в дальнейшем почти не изменяются. 

 Сила мышц у девочек 9-10 лет при тренировке на скорость плавания 

возросла за 1 год так, что приблизилась к показателям 12-14 летних девочек, 

а увеличение числа прыжковых упражнений на уроках физической культуры 

в младших классах на протяжении четырех месяцев дало прирост в 

прыгучести, равный годовому или превышающего его. 
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 Сила мышц и скоростно-силовые качества наиболее интенсивно 

возрастают в результате физических упражнений на начальных этапах 

пубертатного периода. Сила мышц спины и ног девочек интенсивно 

возрастает с 9-10 лет и почти прекращается после наступления менструации. 

У мальчиков четко выделяется два периода прироста силы мышц: с 9 до 11-

12 лет и с 14 до 17 лет; прирост мышц рук заканчивается к 15 годам.  

 Статическая выносливость мышц рук у мальчиков и девочек имеет 

один  критический период – с 8 до 10 лет. Статическая выносливость мышц  

спины у девочек активно увеличивается в 11-12 и 13-14 лет с задержкой в 

первый год менструального цикла; у мальчиков – только в предпубертатный 

период, с 8 до 11 лет. 

 Прыжковая выносливость у девочек резко возрастает с 9 до 10 лет, у 

мальчиков с 8 до 11 лет. В дальнейшем эти периоды с возрастом изменяются 

незначительно. 

 Силовая выносливость основных групп мышц к 11 годам у девочек 

достигает величин, свойственных девочкам 15-16 лет, а выносливость к 

мышечным нагрузкам умеренной интенсивности практически уже не 

отличается от девочек 14-15 лет (в основном за счет интенсивного роста с 9 

до 11 лет). 

 Выносливость мальчиков к работе умеренной интенсивности 

увеличивается с 8 лет на 100-105%, 9 лет – 54-62%, 10 лет – на 40-50% в 

течение одного учебного года при занятиях только на уроках физической 

культуры. 

 З.И. Кузнецова подчеркивает, что в период полового созревания, 

выносливость к физическим нагрузкам, как правило, увеличивается. И если 

даже удается повысить выносливость  посредствам тренировки, то 

достигнутый эффект держится недолго. Более четко это выявляется, если 

сгруппировать данные не по «паспортному», а по биологическому возрасту, а 

также учесть пропорциональность основных антропометрических 

параметров (длина и вес тела, окружность грудной клетки). Выносливость 
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стабилизуется к моменту появления половых признаков и далее снижается до 

тех пор, пока не установиться «гормональное равновесие» (для девочек – 

спустя год после наступления менархе). 

 В целом, можно считать, что самые существенные изменения в 

двигательных способностях происходят в младшем школьном возрасте, а у 

девочек – преимущественно в период с 8 до 11 лет. 

 Развитие двигательных способностей занимает важное место в 

физическом воспитании школьников. Практика показывает, что многие 

школьники не могут добиться высоких результатов в беге, прыжках, 

метании, не потому, что им мешает плохая техника движения, а главным 

образом, ввиду недостаточного развития основных двигательных качеств – 

силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости. Все вышеприведенные 

данные позволяют дать научное обоснование дифференцированному 

подбору средств и методов для развития двигательных способностей детей, 

уточнить содержание программ для уроков физической культуры и занятий 

разными видами спорта, более точно определить дозировку физической 

нагрузки. 

 Направленность работы в области развития двигательных качеств у 

детей школьного возраста определена государственной  программой. А.А. 

Гужаловский [19] отмечал, что очень важно при проведении этой работы не 

упускать из поля зрения возрастные периоды, особенно благоприятные для 

развития тех или иных двигательных качеств. Так именно в эти периоды 

работа, направленная на развитие того или иного двигательного качества, 

даѐт наиболее видимый эффект. 

 Знание закономерности развития, становления и целенаправленного 

совершенствования различных сторон двигательных функций детей и 

подростков позволяет учителю или тренеру на практике более эффективно 

планировать материал  для развития двигательных способностей, успешнее 

организовывать и методически правильно осуществлять процесс их развития 

на уроке. 
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 Программа по физической культуре для учащихся средней 

общеобразовательной школы уделяет большое внимание развитию 

двигательных способностей[31]. В каждом еѐ разделе, посвященном 

формированию и совершенствованию двигательных умений и навыков, 

предусмотрен материал для развития двигательных способностей. В среднем 

и старшем школьном возрасте программа предлагает ежегодно уделять 

внимание развитию не менее 12-14 качествам двигательной деятельности. 

Так, например, с IV по X классы включительно, при прохождении раздела 

гимнастика, необходимо содействовать развитию силы, силовой и 

статической выносливости, подвижности в суставах и тренировке органов 

равновесия; при прохождении раздела лѐгкой атлетики – развитию 

скоростно-силовых качеств, скоростной и силовой выносливости; при 

изучении материала лыжной и кроссовой подготовки, коньков и плавания – 

развитию скоростной выносливости, выносливости в ходьбе и беге, 

умеренной интенсивности и к длительной циклической работе. Освоение 

материала программы из разделов: ручной мяч, баскетбол и волейбол следует 

осуществлять совместно с направленным развитием таких двигательных 

качеств, как выносливость, быстрота и точность движения,  быстрота и 

выносливость в игровых действиях, скоростно-силовые качества. 

 Эффективность работы, направленной на развитие того или иного 

двигательного качества, будет зависеть не только от методики и организации 

педагогического процесса, но и от индивидуальных темпов развития этого 

качества. Если направленное развитие двигательного качества 

осуществляется в период ускоренного развития, то педагогический эффект 

оказывается значительно выше, чем в период замедленного роста.  

 Поэтому целесообразно осуществлять направленное развитие тех или 

иных двигательных качеств у детей в те возрастные периоды, когда 

наблюдается их наиболее интенсивный возрастной рост. 

 Особенности развития двигательных качеств необходимо учитывать в 

процессе работы по физическому воспитанию. Это позволяет более точно 
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выделить периоды, которые требуют повышенного внимания с точки зрения 

развития двигательных качеств. 

 

1.3. Характеристика современных тренировочных методик по 

увеличению уровня развития скоростно-силовых качеств. 

 Какими бы природными задатками не обладал волейболист, высокого 

уровня развития прыгучести он может достичь лишь при тщательно 

продуманной и систематической тренировке. Основным условием 

воспитания прыгучести, при любой квалификации спортсмена, является 

осуществление на всех этапах тренировочного процесса разносторонней 

строго-специализированной подготовки (работа над такими физическими 

качествами как сила, быстрота, выносливость). 

 Прыгучесть зависит от силы мышц ног и быстроты сокращения мышц. 

В зависимости от характера работы опорно-двигательного аппарата 

основной, наиболее типичной, формой силовых проявлений для 

волейболистов является взрывная сила[15, 51].  

 Взрывная сила характеризует способность мышц к проявлению 

значительных напряжений в минимальное время, отчего, в частности, 

зависит прыгучесть.  

 Решая задачу совершенствования специальной прыгучести, 

волейболисты применяют отягощения меньшей массой [6]. В этом случае 

работа мышц, например, при выпрыгивании со штангой весом 60кг, 

характерно большим динамическим максимумом силы. Поэтому полагают, 

что упражнения с большим отягощением увеличивают силовой потенциал 

мышц, а с небольшим – совершенствуют способность к быстрому 

выполнению движения. Однако применение этих средств полностью не 

решает проблемы развития взрывной силы.  

 Многолетние поиски в этом направлении привели к разработке так 

называемого ударного метода развития взрывной силы и реактивной 

способности мышц, смысл, которого заключен в том, чтобы стимулировать 
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мышцы ударным растягиванием, предшествующим активному усилию. Для 

этого следует использовать не отягощение, а кинетическую энергию тела, 

накопленную им при свободном падении с определенной высоты. Для 

лучшего использования мышечной энергии целесообразно: 1) волокна 

мышцы значительно растянуть; 2) при этом передать им больше 

кинетической энергии;  3) в обратном движении активно сократить мышцу. 

 Накопленный значительный потенциал напряжения мышц в фазе 

амортизации и отсутствии дополнительного отягощения тела обеспечивают 

более мощную работу мышц в фазе отталкивания и большую скорость их 

сокращения, о чем можно судить по большой высоте взлета тела после 

отталкивания.  

 В связи с выше изложенным, для совершенствования специальной 

прыгучести рекомендуется использовать прыжки в глубину. Для прыжковых 

упражнений продолжительность одного повторения 10-15 прыжков, 

интенсивность – максимальная, интервал отдыха между повторениями 1-2 

минуты, количество повторений 4-6 раз. Оптимальная высота спрыгивания 

при прыжках в глубину определяется подготовленностью волейболиста. 

Ориентировочно она должна быть равна 90% от максимальной высоты 

прыжка спортсмена. Приземляться следует на переднюю часть стопы. 

Исходная поза в момент касания опоры должна соответствовать положению, 

при котором начинается отталкивание при прыжках в волейболе.  

 При составлении нашей методики развития скоростно-силовых качеств 

юных волейболистов было просмотрено и изучено несколько методик 

различных авторов. В каждой из этих методик можно было увидеть 

положительные и отрицательные моменты. Например, такие авторы, как: 

Л.С. Дворкин, А.А. Хабаров, С.Ф. Евтушенко в большей степени на 

тренировочных занятиях предлагают использовать упражнения с 

отягощениями. В их методике присутствуют такие упражнения как 

приседание со штангой на плечах и другие подобные[23]. В этом есть 

отрицательный компонент этой методики. У детей в возрасте 13-14 лет еще 
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полностью не сформировалась костная система, то есть в таких упражнениях 

большая нагрузка идет на позвоночник, следовательно, это травмоопасно. 

Упражнения такого характера можно использовать в практике с 

волейболистами в возрасте 16-17 лет. 

 Просмотрев многие методики различных авторов по развитию 

прыгучести у волейболистов 13-14 лет, мы отобрали из всех предлагаемых 

упражнений, наиболее на наш взгляд, эффективные. 
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 II.  Методы и организация исследования. 

 

2.1. Методы исследования. 

 Для решения поставленных задач были использованы следующие 

методы исследования: 

1. Анализ научно-методической литературы. 

2. Педагогические наблюдения и эксперимент. 

3. Педагогическое тестирование.  

4. Математическая статистика. 

 

 Анализ литературы позволил определить направление работы, 

сформулировать задачи настоящего исследования и выбрать пути их 

решения. Анализ литературных источников позволил также определить  

состояние изучаемой проблемы в настоящее время, уровень еѐ актуальности 

и разработанности в науке и практике работы современных образовательных 

заведений. В процессе работы над выбранной проблемой анализировались 

источники, освещающие важнейшие проблемы, связанные с оздоровлением 

подрастающего поколения, внедрение в современную систему образования 

достижений передовой практики в области физического воспитания и 

спортивной тренировки детей школьного возраста. 

 В результате анализа литературных источников было установлено, что 

высокий уровень развития скоростно-силовых способностей – основная база 

для овладения новыми видами двигательных действий. Процесс освоения 

любых двигательных действий (трудовых, спортивных и т.д.) идет 

значительнее успешнее, если занимающийся имеет крепкие, выносливые и 

быстрые мышцы, гибкое тело, высокоразвитые способности управлять собой, 

своим телом, своими движениями. Наконец, высокий уровень развития 

физических способностей – важный компонент состояния здоровья. Из этого, 
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далеко неполного перечня, видно, насколько важно заботиться о постоянном 

повышении уровня физической подготовленности. 

 Анализ литературных источников позволил составить представление о 

состоянии исследуемых вопросов, обобщить имеющиеся литературные 

данные и мнения специалистов, касающихся вопроса скоростно-силовой 

подготовки волейболистов. 

Педагогическое наблюдение. 

 В ходе проводимого эксперимента данный метод применялся с целью 

определения физического и психологического состояния испытуемых, 

объема и интенсивности нагрузки. Учитывались субъективные ощущения 

занимающихся, что помогало корректировать содержание занятий в 

зависимости от состояния испытуемых. Педагогическое наблюдение 

позволило осуществлять контроль за эффективностью, применяемой 

методики, направленной на развитие скоростно-силовых качеств у детей в 

возрасте 13-14 лет в процессе учебно-тренировочных занятий. 

Педагогический эксперимент. 

  Педагогический эксперимент проводился в общеобразовательной 

школе №5 п. Ангарского Красноярского края. Под наблюдением находилось 

24 учащихся 7-8 классов. Данный метод в проводимом исследовании был 

основным и характеризовался как многоэтапный эксперимент. Целью его 

являлось обоснование содержания и методики проведения учебно-

тренировочных занятий для школьников, занимающихся волейболом, а также 

проверка научной гипотезы.  Предполагалось, что использование 

разработанной нами методики, положительно скажется на  показателях, 

характеризующих уровень развития скоростно-силовых качеств, школьников 

13-14 лет, занимающихся волейболом. 

 В процессе проведения педагогического эксперимента сравнивались 

показатели контрольной и экспериментальной группы (характеристика и 

показатели контрольной и экспериментальной групп описаны в 4 главе). 
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 В ходе педагогического эксперимента определяли характер и динамику 

роста показателей скоростно-силовых качеств учащихся контрольной и 

экспериментальной групп, занимающихся по разработанной нами методике. 

Педагогическое тестирование. 

 Выбор тестов был обусловлен необходимостью наиболее полно 

охарактеризовать уровень развития скоростно-силовых  качеств испытуемых, 

и включал следующие виды упражнений: 

1. Прыжок в длину с места – предназначен для определения «взрывной 

силы». Тест выполняется из положения, стоя, выпрыгиванием двумя 

ногами одновременно с приземлением на две ноги. Результат 

определяется от линии старта до точки касания пяток испытуемого. 

2. Бег 30 метров с высокого старта – определяет скорость преодоления 

дистанции. Испытуемый встаѐт к линии в положении высокого 

старта. По команде «Марш!», он начинает бег с максимально 

возможной скоростью. Результат оценивается по времени 

пробегания отрезка. 

3. Бросок набивного мяча (1кг) из положения сед, ноги врозь – 

используется для оценки скоростно-силовых способностей. Из 

положения сед, ноги врозь, мяч удерживается над головой двумя 

руками, испытуемый слегка наклоняется назад и бросает мяч вперед 

как можно дальше. Из трѐх попыток засчитывается лучший 

результат.   Длина броска измеряется от точки пересечения таза и 

туловища до ближайшей точки касания мячом. 

4. Выпрыгивание вверх – используется для измерения скоростно-

силовых способностей. Испытуемый встает лицом к стене с мелом в 

руке и делает отметку на расстоянии вытянутой вверх руки. Затем 

он выполняет прыжок вверх с места толчком двух ног и делает ещѐ 

одну отметку в наивысшей точке прыжка. Высота выпрыгивания 

определяется расстоянием между двумя отметками. 
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Методы математической статистики. 

Методы математической статистики применялись при обработке данных, 

полученных в результате оценки показателей физического состояния 

испытуемых в ходе многоэтапного педагогического эксперимента.  В 

процессе исследования рассчитывались: средняя арифметическая величина, 

среднее квадратное отклонение, ошибка средней величины, различие 

показателей величин (t-критерий Стьюдента) 

 Формулы: 

              1.     
n

õ
õ i
 , 

1. где õ – среднее арифметическое значение величины измерения; 

2.        ∑– знак суммирования;        

3.        xi – значение отдельного измерения; 

4.        n – общее число измерений в группе. 

3. Вычисление стандартной ошибки среднеарифметического значения: 

4. Вычисление среднего отклонения разности: 

 

 2.2. Организация исследования. 

Настоящее исследование проводилось в 3 этапа. 

Первый этап (февраль-март 2014г.). 

 На данном этапе проводилось теоретическое изучение проблемы 

развития скоростно-силовых качеств школьников 13-14 лет по данным 

научно-методической литературы, выбор направления работы, определение 

гипотезы, цели, уточнение задач работы, конкретизация методов 

исследования, изучения практического опыта. 

 На этом этапе нами осуществлялся также предварительный 

педагогический эксперимент. 

Второй этап – (апрель 2014г. - май 2015г.). 

 На данном этапе нами проводился сбор основных данных 

педагогического исследования, который осуществлялся в два периода: 
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 а) период предварительного эксперимента.  

Проводился в школе №5 п. Ангарского и был направлен на решение 

следующих задач: корректировка и уточнение методики проведения учебно-

тренировочных занятий, направленных на развитие скоростно-силовых 

качеств; систематизация программного материала разрабатываемой 

методики. 

 б) период основного педагогического эксперимента.  

Проводился в школе №5. В проведении педагогического эксперимента 

участвовало 24 школьника. Были сформированы экспериментальная и 

контрольная группы. Контрольная группа включала 12 школьников. 

Экспериментальная группа была составлена также из 12 школьников. В 

конце эксперимента состав этих групп не изменился. 

 Экспериментальная группа занималась по разработанной нами 

методике. Контрольная группа занималась по общепринятой программе. На 

данном этапе проводился сбор экспериментальных данных об эффективности 

проводимого исследования. 

 Третий этап (май-октябрь 2015г.) 

 На этом этапе проводился анализ полученных в результате проведения 

экспериментальных данных, научно-литературное оформление дипломной 

работы, составление методических рекомендаций для учителей-практиков и 

тренеров ДЮСШ, внедрение результатов проделанной работы в практику. 

 Учитывая задачи каждого этапа подготовки, мы разработали и 

предложили волейболистам, занимающимся в экспериментальной группе, 

упражнения специального воздействия на развитие скоростно-силовых 

качеств, которые систематически применялись на учебно-тренировочных 

занятиях 2 раза в недельном микроцикле. Занимающиеся выполняли 5-7 

упражнений специальной направленности в одном тренировочном занятии. 

 Упражнения специального воздействия. 

 Взрывная сила рук и плечевого пояса 

1. Отталкивание от стены кистями. 
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2. Сжимание пальцев в кулак в максимальном темпе. 

3. Вращение кистей, сжатых в кулак в максимальном темпе. 

4. Передвижение на руках, ноги поддерживает партнер (вперед, в 

стороны). 

5. И.п. – о.с., в руках гантели, вращательные движения кистей 

лучезапястных суставах. 

6. И.п. – тоже, руки подняты вверх. Движения вперед назад. 

7. Броски набивных мячей (0,5 -1кг) сверху вниз (акцент на движения 

кистей). 

8. Передача двумя руками сверху набивного мяча (0,5-1кг). 

9. Броски набивных мячей (1-2кг) одной – двумя руками из разных и.п.. 

10.  Броски набивных мячей (0,5-1кг) в парах в максимальном темпе. 

11.  Броски набивных мячей с разбега через сетку в прыжке одной – двумя 

руками. 

12.  Бросок теннисного мяча через сетку в прыжке в зону нападения. 

13.  Имитация ударного движения руки при нападающем ударе с 

резиновым амортизатором. 

14.  Имитация ударного движения с гантелью в руке.   

 

  Взрывная сила мышц туловища. 

1. И.п. – лежа на спине, руки за головой. Поднимание туловища рывком 

до прямого седа. 

2. И.п. – лежа на спине. Резкий подъем туловища и ног вперед с касанием 

кистями носков ног. 

3. И.п. – лежа на животе, руки за головой. Рывком прогнуться. 

4. И.п. – сидя, упор сзади. Рывком поднять ноги вверх. 

5. И.п. – лежа на бедрах на скамейки, ступнями зацепиться за рейку, руки 

за головой. Рывком прогнуться назад. 

6. И.п. – сидя на полу, руки за головой, ноги держит партнер. Круговые 

движения туловища. 
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7. Силовой нападающий удар в прыжке по волейбольному мячу. 

Прыжковая подготовка. 

Прыгучесть – это способность волейболиста прыгать оптимально высоко для 

выполнения нападающего удара, подач, блокирования и передач в прыжке. 

Она зависит от силы мышц и скорости сокращения мышечных волокон. 

 Поэтому для совершенствования прыгучести особое внимание 

рекомендуется уделять развитию силы в соответствии со структурой 

движения и характером нервно-мышечной деятельности в каждом виде 

прыжков. 

 На основании изучения литературных источников нами была 

определена главная задача в целенаправленной прыжковой тренировке, это – 

укрепление мышц разгибателей коленного, тазобедренного суставов и 

сгибателей стопы. Исходя из всего выше сказанного,  нами были выдвинуты 

две основные группы упражнений, способствующих совершенствованию 

прыгучести: 

 1 группа – прыжковые упражнения общего воздействия с отягощением 

и без отягощения (неспецифические упражнения). (Приложение 1); 

 2 группа – прыжковые упражнения структурно-тождественные 

соревновательному прыжку (специфические упражнения). (Приложение 2). 

 В тренировках целесообразно использовать разнообразные прыжковые 

упражнения, чтобы не было однотонной физической работы, которая 

угнетает психику спортсмена. Кроме этого, разнообразность не позволяет 

проявлять пассивность при выполнении упражнений. 

 Изучив характер воздействия и эффективность в применении 

вышеизложенных упражнений, мы отобрали 10 из них, наиболее 

эффективных, по нашему мнению, которые применялись в тренировках 

волейболистов строго по разработанной программе в специальных 

комплексах один раз в неделю. ( Приложение №3). 
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1 комплекс 

 Прыжковая тренировка комбинируется с основной. Выполняется 

последовательно упражнения № 2,3,4,7 в одной тренировке. 

 Дозировка для каждого упражнения: 

-10-12 прыжков в серии (2-3 серии); 

 -отдых между сериями 1-2 минуты; 

-отдых между упражнениями 2-3 минуты. 

 Упражнения выполняются с отягощением 3-5кг. 

  

2 комплекс 

 Прыжковая тренировка комбинируется с основной. Выполняются 

последовательно упражнения № 1,5,8 в одной тренировке. 

 Дозировка для каждого упражнения:  

- 10-12 прыжков в серии (3 серии) 

- отдых между сериями 1-2 минуты; 

- отдых между упражнениями 2-3 минуты 

 3 комплекс 

 Прыжковая тренировка комбинируется с основной. Выполняются 

последовательно упражнения № 6,9,10 в одной тренировке. 

 Дозировка для каждого упражнения: 

- 10-12 прыжков в серии (2 серии); 

- отдых между сериями 1-2 минуты; 

- отдых между упражнениями 2-3 минуты. 

 Разработанные нами комплексы применялись на первом и втором 

этапах подготовительного периода. 

 В пред соревновательном этапе объем прыжковой подготовки 

снижался, и выполнялись только специфические упражнения. Прыгучесть 

совершенствовалась в ходе отработки тактических взаимодействий в защите 

и нападении. 
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Выводы к главе II. 

 В главе рассмотрены результаты экспериментальной группы по 

развитию скоростно-силовых качеств у волейболистов 13-14 лет. 

Представленные экспериментальные данные наглядно показывают 

эффективность разработанной нами методики развития скоростно-силовых 

качеств в учебно-тренировочном процессе волейболистов. 

 В ходе опытно-экспериментальной работе выявлено, что показатели 

уровня развития скоростно-силовых качеств  у занимающихся в 

экспериментальной группе, спустя год применения нашей методики, 

оказались выше, чем у детей, занимающихся в контрольной группе, которые 

работали по другой программе. Хотя, как было установлено в процессе 

статистической обработки материалов исследования, на исходном этапе эти 

показатели были почти одинаковы в обеих группах. Однако нельзя 

утверждать, что методика, по которой велись учебно-тренировочные занятия 

в контрольной группе не эффективны. Как показывает тестирование в 

итоговой части эксперимента – у детей этой группы тоже отмечается прирост 

показателей развития скоростно-силовых качеств. 

 В предложенной нами методике по сравнению с методикой, по которой 

работала контрольная группа, более широкий подбор упражнений. 

Следовательно, в экспериментальной группе на тренировках применялось 

большее количество разнообразных упражнений, которые применялись как в 

подготовительной, так и в  основной частях занятий. А применение на 

тренировочных занятиях разнообразных упражнений [5, 9, 19, 22] вызывает у 

занимающихся больший интерес, за счет чего значительно повышается 

мотивация к выполнению тренировочных заданий, даже если они сложные в 

своем структурном исполнении или несут большие физические нагрузки.  

 В обеих методиках в качестве средств развития скоростно-силовых 

качеств, применяются подобные упражнения, но в экспериментальной 

группе их дозировка несколько больше (количество повторений, количество 

подходов). С помощью варьирования компонентов физической нагрузки, 
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можно добиться различного тренировочного эффекта при выполнении 

одного и того же  упражнения. 

Например: 

 В экспериментальной группе комплексы упражнений, направленных на 

развитие прыгучести, составлены исходя из особенностей физических 

сдвигов, вызываемых в организме. Предлагаемая прыжковая нагрузка 

оказывает анаэробно-алактатное воздействие, то есть энергообеспечение 

этого вида работы идет за счет быстрых механизмов энергообразования, 

время действия каждого на высоком уровне до 15-20с. (нагрузка скоростно-

силового характера). Количество серий и интервалы отдыха оптимальны, 

упражнения выполняются не на фоне утомления – совершенствуется 

прыгучесть [5, 51]. В нашей методике, учитывая задачи каждого этапа 

подготовки, подбираются неспецифические и специфические прыжковые 

упражнения, которые реализуются в процессе тренировки. Мы разработали 

каталог из неспецифических и специфических упражнений, которые 

реализуются строго по принадлежности (по тренирующему воздействию) к 

каждому этапу подготовительного периода. 

 Для совершенствования скоростно-силовых качеств особое внимание 

рекомендуется уделять развитию силы в соответствии со структурой  

движений и характером нервно-мышечной деятельности в каждом виде 

упражнений, что учитывалось нами при составлении комплексов 

упражнений с применением отягощений (набивные мячи, резиновые 

амортизаторы, гантели, гриф от штанги). 

 Разработанная нами методика, в основу которой легли комплексы 

разнообразных по своей направленности неспецифических и специфических 

упражнений, является более эффективной, что и доказал эксперимент, и еѐ 

можно использовать в учебно-тренировочной работе с юными 

волейболистами. 

  



45 

 

 III. Обсуждение результатов исследования. 

 

 Как показали наши исследования, за время эксперимента, физическая 

подготовленность детей, задействованных в эксперименте, значительно 

улучшилась, но эти изменения в контрольной и экспериментальной группах 

были не одинаковы.  Как в контрольной, так и в экспериментальной группах 

сдвиги имеют высокую степень достоверности, различно в 

экспериментальной группе они были более значительны (р.<0,05) 

 Так исходные контрольные испытания в беге на 30м. с высокого старта  

показали, что группы не имеют существенных различий, средние исходные 

данные были равны 5,45± 0,04 в контрольной группе и в экспериментальной 

5,42±
 
0,03. 

 К концу исследований было установлено, что результаты в беге на 30м. 

с высокого старта достоверно улучшились по сравнению с исходными 

показателями в обеих группах: в контрольной на 5,55%, в экспериментальной 

на 8,3%. 

Таблица 1 

Показатели развития быстроты преодоления дистанции 30м. с высокого 

старта 

 

Показатели Группа разность критерий показатель 

достоверности контрольная экспери 

ментальная 

Исходные Бег 30м с 

высок ст. 

(с) 

5,45±0,04 5,42±0,03 0,03 0,6 р.>0,05 

Итоговые 5,34±0,04 5,22±0,043 0,12 3,6 Р.<0,01 

 

 В нашей работе для более полного представления об уровне развития 

скоростно-силовых качеств мы определяли результаты в прыжке в длину с 
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места, выпрыгивание вверх и броске набивного мяча (1кг) из положения 

сидя. 

Таблица 2 

Показатели развития скоростно-силовых качеств 

Показатели данные Группа разность t крите- 

рий 

показатель 

достовернос

ти 

контрол эксперем 

Прыжок в 

длину с места 

исходные 

 

161,1±1,86 167,8±5,25 6,62 1,08 р.>0,05 

итоговые 

 

167±1,95 176,4±1,14 8,92 3,95 р.<0,001 

Бросок 

набивного 

мяча (1кг) 

И.п. сидя (см) 

исходные 

 

622,59±7,67 631,2±5,25 8,58 0,92 р.>0,05 

итоговые 

 

635,83±5,58 664,17±5,7 28,34 3,55 р.<0,001 

Выпрыгивани

е вверх (см) 

исходные 

 

23,81±0,53 26,47±0,46 2,66 3,79 р.<0,001 

итоговые 26,14±0,6 

 

30,9±0,41 4,76 6,55 р.<0,001 

 

 

 Конечные результаты выявили преимущество экспериментальной 

группы по сравнению с контрольной по всем показателям. Это хорошо видно 

как по средним результатам в прыжках с места 167см. против 176,4см. и по 

приросту, который составил в экспериментальной группе 5,5% и в 

контрольной 3,5% , средние результаты в броске набивного мяча 6,64 против 

6,35м, а прирост составил в экспериментальной группе 14%, контрольной 

7,7%. 

 При сравнении средних исходных показателей в выпрыгивании верх, 

можно отметить, что они имеют близкие значения во всех группах. Так у 

контрольной группы средний показатель равен 23,81±0,6, у 

экспериментальной 26,47±0,52. Процентный прирост составил 

соответственно – 12% и 17,2%. 
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 Таким образом, полученные результаты по скоростно-силовым 

показателям за исследуемый период в экспериментальной группе были 

весьма значительны в темпах прироста. Такое преимущество в развитии 

скоростно-силовых качеств в опытной группе можно объяснить увеличением 

объема упражнений скоростно-силового характера и различием в методиках 

их применения. 

Таблица 3 

Сравнение показателей скоростно-силовых качеств в % 

Показатели 

Группа 

Прыжок в 

длину 

с места 

Бег 30м с 

высок старта 

Метание набив 

мяча из и.п. 

сидя 

Выпрыгивание 

Вверх 

Экспериментальная 

До 

100 100 100 100 

Экспериментальная 

После 

105,5 108,3 114 117,2 

Контрольная 

До 

100 100 100 100 

Контрольная 

После 

103,5 105,5 107,7 112 

 

Таблица 4 

Таблица прироста результатов после эксперимента в % 

Показатели 

Группа 

Прыжок в 

длину 

с места 

Бег 30м с 

высок старта 

Метание набив 

мяча из и.п. 

сидя 

Выпрыгивание 

Вверх 

Экспериментальная 5,5 8,3 14 17,2 

Контрольная 3,5 5,5 7,7 12 
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Рис. 1. График прироста результатов экспериментальной и контрольной групп 

 

 Таким образом, можно констатировать, что специальные 

педагогические воздействия, разработанные и примененные в наших 

исследованиях, позволяют достоверно повысить уровень скоростно-

силовых качеств у девочек в возрасте 13-14 лет, занимающихся волейболом. 
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Выводы 

 

При оценке развития скоростно-силовых качеств мы выявили, что их 

уровень у детей, занимающихся волейболом, выше, так как характерными 

особенностями их проявления в соревновательной деятельности 

волейболистов является: 

 - многократные беговые упражнения с максимальной скоростью 

перемещения; 

 - многообразные ударные действия с мячом, с проявлением 

максимальной быстроты одиночного движения; 

 - большое количество прыжков на максимальную высоту, как с места, 

так и с разбега. 

Результаты, проведенного нами исследования показали, что 

применение в тренировочном процессе волейболистов большого 

разнообразия специальных упражнений при строгой их регламентации, 

положительно влияет на развитие скоростно-силовых качеств. 

Разработанная нами методика развития скоростно-силовых качеств 

детей 13-14 лет в ходе экспериментальной проверки, показала свою 

эффективность и может быть рекомендована для широкого использования в 

практической работе. 
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Практические рекомендации 

 На основании проведенных исследований и полученных результатов 

можно рекомендовать для практического использования при проведении 

учебно-тренировочных занятий с юными волейболистами следующее 

положение: 

1. Систематически с помощью специальных упражнений развивать 

скоростно-силовые качества с акцентом на увеличение объема 

упражнений взрывного характера, как наиболее специфичных для 

выполнения ударных движений в технических приемах волейбола. 

2. Для совершенствования скоростно-силовых качеств, особое 

внимание рекомендуется уделять развитию силы в соответствии со 

структурой движений и характером нервно-мышечной деятельности 

в каждом виде упражнений. 

3. Применение на учебно-тренировочных занятиях волейболистов 

разнообразных упражнений, вызывает у занимающихся больший 

интерес, за счет чего значительно повышается мотивация к 

выполнению тренировочных занятий. 

4. Комплексы упражнений, направленных на развитие прыгучести, 

составлять с учетом особенностей физиологических сдвигов, 

вызываемых в организме. При этом энергообеспечение этого вида 

работы должно идти за счет быстрых механизмов 

энергообразования. 
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Приложение А 

Комплекс неспецифических прыжковых упражнений. 

 

1. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (варианты: стоя 

боком, спиной по направлению прыжка, с  поворотом на 90
о
,180

о
,). 

2. Тройные, пятерные прыжки толчком одной, двумя ногами. 

3. Передвижение прыжками на носках. 

4. Прыжки на двух (одной) ногах вперед по лестничным ступенькам, 

на песке, в воде, на матах. 

5. Прыжки вперед на одной ноге. Вторую держать за голеностоп  

сзади, впереди. 

6. Серийные прыжки через банкетки (варианты: боком, боком с ноги 

на ногу, с поворотом на 90
о
,180

о
). 

7. Салки в парах, прыжками на одной ноге. 

8. В парах, взявшись за руки, прыжки в приседе в разных 

направлениях. 

9. В парах, в приседе перемещаясь прыжками в стороны, броски 

набивного мяча двумя руками от груди. 

10.  Стоя лицом друг к другу, держа за голеностопный сустав 

разноименную ногу партнера одной рукой, другая рука - на плече 

партнера, прыжки на одной ноге в разных направлениях. 

11.  В колонне (3-6 чел.) взять рукой за голеностопный сустав 

разноименную ногу партнера одной рукой, другая рука - на плече 

партнера, прыжки на одной ноге одновременно вперед, в стороны. 

12. Продвижение прыжками с одной ноги на другую с грузом (3-5кг) на 

плечах. 

13.  Подъем и сход с возвышения с грузом (3-5кг). 
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14.  Подъем гири, стоящей между двумя скамейками, из приседа 

прыжком. 

15.  Лежа на спине, отталкивание подвижного груза ногами (или на 

тренажере). 

16.  Напрыгивание на возвышение и спрыгивание с поворотом после 

напрыгивания и спрыгивания на 180
о
. 

17.  Прыжки с ноги на ногу вперед. 

18.  Бег на месте. Преодолевая сопротивление резиновой тяги. 

19. Продвижение прыжками в приседе (прыжок вперед, назад). 

20.  Прыжки боком через скамейку. 
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          Приложение Б 

 

Комплекс специфических прыжковых упражнений. 

 

1. Прыжки вверх из положения полуприседа, приседа (вариант: с 

грузом 3-5кг в руках). 

2. Серийные прыжки вверх с разбега, с места с доставанием разметки. 

3. Имитация нападающих ударов с разбега в зонах 4, 3, 2, (с переходом 

из зоны в зону). 

4. Серийные нападающие удары через сетку со второй передачи 

(высокой) в зонах 4, 3, 2. 

5. Серийные нападающие удары с низких передач (1 темп). 

6. Имитация нападающих ударов и блока в зонах 4, 3, 2 (разбег – 

нападающий удар – блок – отход в зону 3 – разбег – удар – блок и 

т.д.). 

7. Имитация блока на месте, стоя боком к сетке, спиной к сетке. 

8. Имитация блока после перемещения вправо, влево приставным 

шагом. 

9. То же, но после скачка. 

10. То же, но после перемещения бегом на 3м со стопорящим шагом. 

11. Блокирование поточных нападающих ударом на месте с высоких 

передач в зоне 4 (3,2). 

12. Блокирование поочередных нападающих ударов на краях сетки из 

исходного положения в зоне 3. 

13. Блокирование нападающего удара – отход на линию нападения – 

нападающий удар – блок – отход и т.д. 
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Приложение В 

Комплекс упражнений. 

 

1. Прыжки вверх из положения приседа или полуприседа. 

2. Зашагивание на тумбу. Одна нога стоит на тумбе, высота которой 

такова, что угол между голенью и бедром 90
о
. 

3. Прыжки вверх с попеременным отталкиванием ног. 

4. Тройные, пятерные, прыжки толчком двумя ногами. 

5. Прыжок из глубокого приседа. 

6. Прыжки с выпрямленными коленями за счет стоп. 

7. Приседание со штангой на плечах (медленный полуприсед, присед). 

8. Перепрыгивание через барьеры толчком двух ног из глубокого 

приседа. 

9. Имитация блока после одного приставного шага влево, вправо (угол 

сгибания между голенью и бедром более 90
о
). 

10.  Прыжки с разбега толчком двух ног с доставанием маркировки, 

возможно выше. 

 


