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Проблема физического совершенствования, где центральное место занимают двигательные способности, 
волнует и привлекает человека всю его жизнь. И это совершенно естественно, поскольку физические 
возможности человека, его внешний вид, самочувствие, интерес к жизни прежде всего зависят от уровня 
развития двигательных способностей. Этим в значительной мере обусловлен большой интерес к физи-
ческому развитию с раннего возраста, что практически реализуется на основе компетенции учителя, 
тренера в теории и методике физического воспитания, чему и посвящена данная работа. Рассмотрено оп-
тимальное функционирование системы развития двигательных способностей детей и юношей, основанное 
на принципе единства возрастного и биологического развития. Предложены средства, методы и формы 
педагогического тренировочного воздействия.
Ключевые слова: двигательные качества, координационные способности, возрастная периодизация, фи-
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Постановка проблемы. Тема общей харак-
теристики и возрастных особенностей 

двигательных способностей – одна из самых ин-
тересных и сложных проблем теории и методики 
физического воспитания, психологии, биологии, 
спортивной тренировки и спортивной метроло-
гии. Интерес к этой сложной проблеме не угасает 
вот уже более века. Учебно-тренировочный про-
цесс требует знаний в области технологии тре-
нировочных нагрузок, соответствующих возра-
сту, владения методами и формами организации 
занятий, умений оценить состояние школьника 
и вносить коррективы в содержание педагогиче-
ских воздействий.

В настоящее время различают до 18 видов 
выносливости человека, около двух десятков 
специальных координационных способностей, 
проявляющихся в конкретных двигательных 

действиях (циклических, ациклических, балли-
стических и др.). Существует еще около десят-
ка так называемых координационных способно-
стей человека, проявляющихся специфически: 
равновесие, реакция, ритм, ориентация в про-
странстве, способность к дифференцировке 
пространственных, силовых и временных па-
раметров движений и др. К этому надо доба-
вить множество всевозможных видов гибкости, 
силовых, скоростных и других способностей  
[1; 5; 8; 13]. Тут и теоретику есть над чем поло-
мать голову, а тренеру и учителю физического 
воспитания тем более.

• Какие двигательные способности развивать,
когда и все ли из них?

• В какой мере и как эти способности зави-
сят от наследственных и средовых факторов, как 
поддаются тренировке?
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• Как правильно определять «двигательные», 

«физические», «моторные», «психомоторные» 
или «психофизические» способности?

• Есть ли синонимы понятий «качества» 
и «способности»?

• Какова классификация и структура этих 
понятий?

• Какие критерии и методы (главным об-
разом, моторных тестов) позволяют их оценить  
(измерить)?

• Как протекает развитие различных двига-
тельных способностей в зависимости от возраста, 
пола, индивидуальных особенностей личности, це-
ленаправленных воздействий и других факторов?

• Каковы основные принципы, средства и ме-
тоды совершенствования двигательных способ-
ностей?

• Как правильно планировать средства, ме-
тоды и формы для их развития в течение года, 
четверти, тренировки, урока?

Это далеко не полный перечень вопросов, воз-
никающих при изучении этой проблемы. Трене-
ры и учителя физического воспитания все время 
в поиске ответов на них. Во время своей работы 
они ищут ответа на главный вопрос: для чего не-
обходимо систематически и направлено влиять на 
развитие физических способностей учащихся?

Хорошая физическая подготовленность, об-
условленная уровнем развития основных двига-
тельных качеств, является базой высокой рабо-
тоспособности во всех видах учебной, трудовой 
и спортивной деятельности. У младших школь-
ников одним из основных видов деятельности 
становится умственный труд, что требует по-
стоянной концентрации внимания, длительного 
удержания тела в сидячем положении за столом, 
необходимых в связи с этим волевых усилий. 
Это требует достаточно высокого развития силы 
и выносливости соответствующих групп мышц.

Высокий уровень развития координационных 
способностей – основа для овладения новыми 
видами двигательных действий, успешного при-
способления к трудовой и бытовой деятельности.

В условиях научно-технического прогресса зна-
чимость различных координационных способно-
стей постоянно растет. Процесс овладения любыми 
двигательными действиями (трудовыми, спортив-
ными, выразительными и т.д.) проходит значи-
тельно успешнее, если ученики имеют прочные, 
выносливые и быстрые мышцы, гибкое тело, вы-
сокоразвитые способности управлять собой, своим 
телом и движениями. Высокий уровень развития 
двигательных способностей также является одним 
из определяющих факторов хорошего состояния 
здоровья. Из перечисленного видно, в какой сте-
пени важно заботиться о постоянном повышении 
уровня физической подготовленности [3; 4; 10].

Анализ исследований и публикаций. Еще 
в начале XX в. ученые заметили, что в процессе 
роста и развития животного организма наблю-
даются особые периоды, когда повышается его 
чувствительность к воздействиям внешней сре-
ды. Считают, что существует естественная пе-
риодизация развития, состоящая из этапов, ко-
торые отличаются друг от друга, но и являются 
взаимосвязанными.

Этапы, на которых происходят значительные 
изменения, называют критическими периодами. 

Критическими – потому, что они играют боль-
шую роль в развитии организма. Например, не-
достаточность в питании детей 8-9 и 12-13 лет 
приводит к значительному отставанию их физи-
ческого развития, поскольку задерживается рост 
тканей трубчатых костей. Это указывает на то, 
что наиболее тяжело сказывается недостаточное 
питание в период полового созревания [12; 13]. 

Уделяя внимание необходимости изучения 
установленных периодов для определения оп-
тимальных сроков обучения, установлено, что 
педагогическое воздействие может дать нужный 
эффект лишь на определенном этапе, а в другие 
периоды он может быть нейтральным или даже 
отрицательным.

Известна необходимость научить ребенка хо-
дить в раннем дошкольном возрасте. Если этого 
не произойдет, то в последующие годы станов-
ление вертикального положения тела идет очень 
медленно. Дети, выросшие до 11-13 лет вне чело-
веческого общества, ходят очень плохо и быстрее 
передвигаются на четвереньках.

Известно также, что научить кататься на 
коньках и велосипеде легче всего детей в 6-8 лет 
(вероятно потому, что в этом возрасте активно 
развиваются органы равновесия), при этом на-
вык сохраняется на долгое время. 

Детей младшего школьного возраста, особенно 
в период с 8 до 12 лет, можно научить почти всем 
движениям, даже сложной координации, если 
при этом не требуется значительного проявле-
ния силы, выносливости и так называемой ско-
ростной силы. Например, прыжкам порой трудно 
научить не потому, что детям не доступна коор-
динация движений в полете, а потому, что они 
еще не могут оттолкнуться ногами или руками 
(при опорных прыжках) с достаточной силой [6]. 

Поэтому чрезвычайно важно знать, в какие 
возрастные периоды происходит активное раз-
витие двигательных качеств. Проведено много 
исследований по изучению возрастных особен-
ностей развития силы, быстроты, выносливости 
и других двигательных возможностей детей. 
В лаборатории физического воспитания НИИ 
физиологии детей и подростков были накопле-
ны многочисленные данные, специальный анализ 
которых показал, что:

• развитие различных двигательных качеств 
происходит разновременно (гетерохронно);

• значение годовых приростов различны 
в разные возрастные периоды и неодинаковы 
для мальчиков и девочек, а также отличаются 
относительными значениями, если сравнивать 
приросты разных двигательных способностей;

• у большинства детей младшего и среднего 
школьного возрастов показатели различных дви-
гательных качеств различны по своему уровню, 
даже если рассматривать отдельные показатели 
скорости и силы (например, если мальчик быстро 
пробегает короткую дистанцию, то это еще не 
означает, что он сможет быстро реагировать на 
внезапный сигнал в игровой обстановке, уровень 
силовой выносливости у того же ребенка в боль-
шинстве случаев не совпадает с уровнем статиче-
ской и динамической выносливости и т. д.),

• специальная тренировка теми же метода-
ми при одинаковой по объему и интенсивности 
физической нагрузке (это позволяет сопоставить 
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данные детей разного возраста, пола и физиче-
ского развития) дает разный педагогический эф-
фект, более высокий в период взлета того или 
иного двигательного качества [12].

Несомненно, что эффект от уроков физиче-
ского воспитания, занятий в спортивных сек-
циях и самостоятельных занятий учащихся по 
заданию учителя и тренера повысится, если пе-
дагоги будут знать, какие возрастные периоды 
являются критическими в развитии двигатель-
ных способностей мальчиков и девочек, то есть, 
когда у них происходят значительные изменения 
в приростах различных показателей двигатель-
ных способностей.

В течение первого года пребывания детей 
в школе не выявляется сколько-нибудь замет-
ных изменений в развитии их двигательных воз-
можностей. Увеличение объема двигательной де-
ятельности в режиме дня первоклассников дает 
прирост лишь 10-20%.

По данным исследований наблюдаются следу-
ющие возрастно-половые особенности развития 
двигательных способностей детей [12; 15]. 

С 8-9 лет происходит бурное развитие двига-
тельной деятельности в беге и плавании, причем 
скорость передвижения в плавании имеет вто-
рой этап интенсивного прироста с 14 до 16 лет. 
Максимальные значения темпа бега и частоты 
вращения педалей на велотренажере достига-
ются мальчиками до 10, а девочками до 11 лет 
и в дальнейшем почти не изменяются.

Сила мышц у девочек 9-10 лет при трениров-
ке на скорость плавания возросла за год так, что 
приблизилась к показателям 12-14-летних дево-
чек; увеличение количества прыжковых упраж-
нений на уроках физической культуры в млад-
ших классах в течение четырех месяцев дало 
прирост прыгучести, что совпадает с годовым 
приростом или превышает его.

Сила мышц и скоростно-силовые качества 
наиболее интенсивно растут на начальных эта-
пах пубертатного периода. Интенсивный рост 
силы мышц спины и ног у девочек начинается 
с 9-10 лет и почти прекращается после насту-
пления менструаций. У мальчиков четко выде-
ляются два периода прироста силы мышц: с 9 до 
11-12 лет и с 14 до 17 лет; прирост силы мышц 
рук заканчивается к 15 годам.

Статическая выносливость мышц рук у маль-
чиков и девочек имеет один критический пери-
од – 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 
наступления менструаций; у мальчиков – только 
в предпубертатный период с 8 до 11 лет.

Прыжковая выносливость у девочек резко воз-
растает с 9 до 10 лет, у мальчиков – с 8 до 11 лет 
(на 200% при расчете на 1 кг веса тела). В даль-
нейшем эти показатели с возрастом изменяются 
незначительно. За 24 занятия прыжковая вынос-
ливость у мальчиков 10-11 лет (период интенсив-
ного развития выносливости) повысилась на 50-
116% и за последующие два с половиной месяца 
после прекращения занятий увеличилась на 66%.

У девочек 12 лет (период существенного сни-
жения выносливости) прыжковая выносливость 
после 24 занятий повысилась на 21-90% (наимень-
ший эффект дал метод тренировки «до отказа», 

лучший – «повторно переменный»), однако, после 
такого же перерыва (2,5 месяца) она снизилась 
почти на 50%. Тренировочный эффект исчез поч-
ти бесследно. В другом исследовании у девочек 
11-12 лет за четыре месяца тренировки (3-4 раза 
в неделю) с помощью прыжковых упражнений не 
было обнаружено достоверных улучшений вы-
носливости к работе умеренной интенсивности 
на велотренажере (продолжительность работы 
на 60% от максимальной частоты вращения пе-
далей). Удалось только предотвратить существен-
ное снижение выносливости мышц ног, присущее 
девочкам в предменструальном возрасте. Такую 
же картину было получено по данным силовой 
выносливости мышц ног и передней поверхности 
туловища: при первом проявлении вторичных по-
ловых признаков силовая выносливость снижает-
ся на 26-44% и не увеличивается в течение всего 
пубертатного периода.

Силовая выносливость основных групп мышц 
к 11 годам у девочек достигает значений, свой-
ственных девушкам 15-16 лет, а выносливость 
к мышечным нагрузкам умеренной интенсивно-
сти практически уже не отличается от таковой 
у девочек 14-15 лет (в основном за счет интен-
сивного прироста с 9 до 11 лет).

Выносливость к работе умеренной интен-
сивности увеличивается у мальчиков 8 лет на  
100-105%, 9 лет – на 54-62%, 10 лет – на  
40-50% в течение одного учебного года при за-
нятиях только на уроках физической культуры.

В период полового созревания выносливость 
к физическим нагрузкам, как правило, не уве-
личивается. И если даже удается повысить ее 
путем тренировки, то достигнутый эффект дер-
жится не долго. Более четко это проявляется, 
если сгруппировать данные не по «паспортно-
му», а по биологическому возрасту и учесть про-
порциональность основных антропометрических 
параметров (длина и вес тела, окружность груд-
ной клетки) – выносливость стабилизируется 
к моменту появления вторичных половых при-
знаков и далее снижается до тех пор, пока не 
установится «гормональное равновесие» (для де-
вушек – через год после наступления менархе).

В целом, можно считать, что самые существен-
ные изменения в двигательных способностях про-
исходят в младшем школьном возрасте, а у дево-
чек – в основном в период с 8 до 11 лет [12].

Развитие двигательных способностей занимает 
важное место в воспитании школьников. Практи-
ка показывает, что многие школьники не могут 
добиться высоких результатов в беге, прыжках, 
метании не потому, что им мешает плохая тех-
ника движений, а главным образом из-за недо-
статочного развития основных двигательных ка-
честв – силы, быстроты, выносливости, ловкости, 
гибкости. Все вышеприведенные данные позволя-
ют научно обосновать дифференцированный под-
бор средств и методов для развития двигатель-
ных способностей детей, уточнить содержание 
программ для уроков физического воспитания 
и занятий различными видами спорта, точнее 
определять дозировку физической нагрузки.

Направленность работы по развитию дви-
гательных качеств у детей школьного возраста 
определена школьными программами, где от-
мечено, что очень важно при проведении этой 
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работы не упускать из поля зрения возрастные 
периоды, особенно благоприятные для развития 
тех или иных двигательных качеств. Да, именно 
в эти периоды работа, направленная на развитие 
того или иного двигательного качества, дает наи-
более заметный эффект.

Знание закономерностей развития, станов-
ления и целенаправленного совершенствования 
различных двигательных функций детей и под-
ростков позволит учителю или тренеру на прак-
тике более эффективно планировать материал 
для развития двигательных способностей, лучше 
организовывать и методически правильно осу-
ществлять процесс их развития на уроке [7; 16].

Программа по физическому воспитанию для 
учащихся общеобразовательной школы уделя-
ет большое внимание развитию двигательных 
способностей. В каждом ее разделе, посвящен-
ном формированию и совершенствованию двига-
тельных умений и навыков, предусмотрен мате-
риал для развития двигательных способностей. 
В среднем в старшем школьном возрасте про-
грамма предлагает ежегодно уделять внимание 
развитию не менее 12-14 качеств двигательной 
деятельности. Так, например, с 4 по 10 классы 
включительно при изучении темы «гимнастика» 
необходимо содействовать развитию силы, сило-
вой и статической выносливости, подвижности 
в суставах и тренировке органов равновесия; 
при изучении темы «легкая атлетика» – раз-
витию скоростно-силовых качеств, скоростной 
и силовой выносливости; при изучении материа-
ла по кроссовой подготовке и плаваниию – раз-
витию скоростной выносливости, выносливости 
в ходьбе и беге умеренной интенсивности, а так-
же в длительной циклической работе. Освоение 
материала программы из разделов «ручной мяч 
и баскетбол» следует осуществлять вместе с на-
правленным развитием таких двигательных ка-
честв, как выносливость, скорость и точность 
движения, скорость и выносливость в игровых 
действиях, скоростно-силовые качества.

Эффективность работы, направленной на раз-
витие тех или иных двигательных качеств, будет 
зависеть не только от методики и организации 
педагогического процесса, но и от индивидуаль-
ных темпов развития этого качества. Если на-
правленное развитие двигательного качества осу-
ществляется в период ускоренного развития, то 
педагогический эффект оказывается значительно 
выше, чем в период замедленного роста. Это хо-
рошо видно на графиках возрастного развития 
основных двигательных качеств у школьников. 
Поэтому целесообразно осуществлять направлен-
ное развитие тех или иных двигательных качеств 
у детей в те возрастные периоды, когда наблюда-
ется их наиболее интенсивные возрастания.

Особенности развития двигательных качеств 
надо учитывать в процессе физического воспи-
тания. Это позволяет более точно выделить пе-
риоды, которые требуют повышенного внимания 
с точки зрения развития двигательных качеств.

В связи с возрастными особенностями разви-
тия двигательных способностей была разработа-
на программа «Физическое воспитание учащихся 
1-11 классов с направленным развитием двига-
тельных способностей». Суть этой программы со-
стоит в разностороннем развитии двигательных 

(координационных и кондиционных) способно-
стей учащихся. В ней отражены особенности про-
граммного материала с учетом возрастно-половых 
особенностей детей от 6 до 17 лет [15; 16; 17].

Формирование цели. Определить пути по-
вышения уровня развития двигательных спо-
собностей детей и юношей в период возрастных 
изменений форм и функций организма за счет це-
ленаправленного подбора средств, методов и форм 
всестороннего воздействия, соразмерной нагрузки 
и функциональных возможностей растущего ор-
ганизма, соответственно воздействующих факто-
ров особенности возрастной периодизации.

Изложение основного материала. Для обо-
значения способностей, касающиеся двигатель-
ной деятельности человека, используют разные 
понятия. Соответствующие термины отражают 
и сложность предмета, и специфику научных 
дисциплин, в которых они возникли. В зависи-
мости от области знаний зачастую используют 
такие термины: 

• физические или двигательные способности 
(теория и методика физического воспитания);

• психомоторные и психофизические способ-
ности (психология);

• физические или двигательные качества 
(физиология);

• физические или моторные качества (биоме-
ханика).

В данной работе наибольший интерес пред-
ставляет определение способностей, касающихся 
двигательной деятельности с точки зрения тео-
рии и методики физического воспитания [7; 13].

Отмечается, что у разных людей уровень 
развития и сочетания составляющих, называ-
емы «физическими качествами», очень разные. 
Поэтому, в современной литературе используют 
термин не «физические качества», а «физиче-
ские (двигательные) способности»:

• силовые;
• скоростные;
• координационные;
• выносливые;
• гибкие.
Понятие «физические способности» точнее 

передает смысл сложного сочетания компонен-
тов, входящих в ту или иную группу способно-
стей, а также то, что они неодинаково развиты 
у каждого индивидуума. Однако, вполне допу-
стимо использование обоих понятий: «физичес-
кие качества» и «двигательные способности», 
как равнозначных. При этом нужно учитывать, 
что, когда говорится о развитии силы мышц или 
скорости их сокращения, под этим следует по-
нимать процесс развития соответствующих си-
ловых и скоростных способностей.

Представление о физических качествах пер-
воначально использовалось лишь в методической 
литературе по физическому воспитанию и спор-
ту, но постепенно получило «права гражданства» 
в физиологии спорта и других научных дисци-
плинах. Необходимость введения рядом с тради-
ционным представлением о двигательных навы-
ках еще и специальной категории «физические 
качества» вызвана запросами практики, в част-
ности различиями в методике преподавания. 
Так, во время обучения движениям преподава-
тель может многими способами помочь ученикам 
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получить представление о правильном выполне-
нии (о положении тела, направлении и амплиту-
де движения, его ритме и т.д.). Но относительно 
силы, скорости, продолжительности и других по-
добных параметров он может давать лишь такие 
указания, как «сильнее – слабее», «быстрее – 
медленнее» и т.п.

Есть еще одно определение двигательным 
качествам: «Под физическими качествами по-
нимают определенные социально обусловленные 
совокупности биологических и психологических 
свойств человека, которые выражают его физи-
ческую готовность осуществлять активную дви-
гательную деятельность». Где также отмечается, 
что в число основных двигательных качеств, обе-
спечивающих все многообразие выполнения дви-
гательных задач, относят физическую силу, фи-
зическую выносливость, физическую скорость 
и физическую ловкость [2; 9; 11; 14].

Итак, в общем виде двигательные способно-
сти можно определить как индивидуальные осо-
бенности, определяющие уровень двигательных 
возможностей человека. Но не всякие индивиду-
альные особенности, а лишь такие, которые свя-
заны с успешностью осуществления какой-ни-
будь двигательной деятельности. Например, цвет 
глаз или желание подольше поспать утром – это 
индивидуальные особенности, но они не влияют 
на эффективность деятельности. В то же время 
такие; индивидуальные особенности, как макси-
мальное потребление кислорода, высокая под-
вижность нервных процессов, быстрота мыш-
ления или длина туловища влияют на процесс 
и результат деятельности.

Каждый человек имеет определенные дви-
гательные возможности (например, может под-
нять какой-то вес, пробежать сколько-то метров 
за то или иное время и т.п.). Они реализуются 
в определенных движениях, отличаются рядом 
характеристик, как качественных, так и коли-
чественных. Так, например, спринтерский бег 
и марафонский бег предъявляют организму раз-
личные требования, вызывают проявление раз-
личных двигательных качеств.

В настоящее время экспериментально установ-
лено, что структура каждого физического каче-
ства очень сложна. Как правило, компоненты этой 
структуры мало или совсем не связаны друг с дру-
гом. Например, компонентами скорости являются:

• скорость двигательной реакции;
• скорость одиночного движения;
• частота движений;
• способность набирать максимальную скорость;
• продолжительность времени поддержания 

достигнутой максимальной скорости.
К компонентам координационных способно-

стей (их еще называют координацией или лов-
костью) относят:

• точное воспроизведение движений;
• дифференцировки (различение) и отмери-

вания пространственных, силовых и временных 
параметров движений;

• чувство ритма;
• чувство равновесия;
• способность к ориентированию и быстрому 

реагированию в сложных условиях;
• способности к согласованию (связи) и пере-

строению двигательной деятельности;

• вестибулярную устойчивость;
• способность к произвольному расслаблению 

мышц и тому подобное.
Сложной структурой характеризуются и дру-

гие, что раньше считались единственными, каче-
ства: выносливость, сила, гибкость.

Несмотря на усилия ученых, длящиеся около 
ста лет, пока еще не создано единой общеприня-
той классификации физических (двигательных) 
способностей человека. Самой распространен-
ной является их систематизация на два боль-
ших класса. Кондиционные или энергетические 
(в традиционном понимании – физические) спо-
собности в значительно большей степени зави-
сят от морфологических факторов, биомехани-
ческих и гистологических перестроек в мышцах 
и организме в целом. Координационные способ-
ности преимущественно обусловлены централь-
но-нервными влияниями (психофизиологически-
ми механизмами управления и регулирования). 
Отметим также, что ряд специалистов скорост-
ные способности и гибкость не относят к группе 
кондиционных способностей, а рассматривают их 
как на границе двух классов.

Следует различать абсолютные (явные) и от-
носительные (скрытые, латентные) показатели 
двигательных способностей.

Абсолютные показатели характеризуют уро-
вень развития тех или иных двигательных спо-
собностей без учета их влияния друг на друга.

Относительные показатели позволяют судить 
о проявлении двигательных способностей с уче-
том такого воздействия. Например, к абсолют-
ным показателям относятся скорость бега, дли-
на прыжка, поднятый вес, длина преодоленной 
дистанции и тому подобное. Относительными 
показателями способностей, например, пока-
затели силы человека относительно его массы, 
выносливость во время бега на длинную дистан-
цию с учетом скорости, показатели координаци-
онных способностей в отношении к скоростным 
или скоростно-силовым возможностям конкрет-
ного индивида. Абсолютных и относительных 
показателей двигательных способностей пред-
ставлено достаточно много. Тренеры и учителя 
физического воспитания должны знать значение 
абсолютных и относительных показателей физи-
ческих способностей детей и юных спортсменов. 
Это поможет им определить явные и скрытые 
двигательные возможности при подготовке своих 
учеников, видеть, что именно в них развито недо-
статочно – координационные или кондиционные 
способности, – и в соответствии с этим осущест-
влять и корректировать ход учебного процесса.

Вышеупомянутые способности можно пред-
ставить как существующие потенциально, т.е. 
до начала выполнения какой-либо двигательной 
деятельности (их можно назвать потенциально 
существующими способностями), и как такие, 
которые проявляются реально, в начале и в про-
цессе выполнения этой деятельности (актуаль-
ные двигательные способности). В этой связи 
проверочные тесты всегда дают информацию о 
степени развития у индивида актуальных физи-
ческих способностей. Чтобы на основании тестов 
получить представление о потенциальных спо-
собностях, необходимо проследить за динамикой 
показателей актуальных способностей в течение 
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нескольких лет. Если ученик сохраняет высокое 
ранговое место в своем классе или прогрессиру-
ет, заметно опережая сверстников в ходе тре-
нировок, – это признак высоких потенциальных 
возможностей.

С определенной долей условности можно гово-
рить об элементарных и сложных двигательных 
способностях. Элементарными являются коор-
динационные способности в беге или задачах на 
статическое равновесие, быстрота реагирования 
в простых условиях, гибкость в отдельных су-
ставах и т.д., а более сложными – координацион-
ные способности в единоборствах и спортивных 
играх, быстрота реагирования или ориентации 
в сложных условиях, выносливость в длительном 
беге и тому подобное [13].

Двигательные способности делятся на следу-
ющие виды:

• специальные;
• специфические;
• общие.
Специальные двигательные способности от-

носятся к однородным группам целостных дви-
гательных действий: бегу, акробатическим 
и гимнастическим упражнениям на снарядах, 
метательным двигательным действиям, спортив-
ным играм. Так, различают специальную вынос-
ливость в беге на короткие, средние и длинные 
дистанции, говорят о выносливости футболиста, 
штангиста и тому подобное. Координационные, 
силовые и скоростные способности ведут себя 
также неодинаково в зависимости от того, в ка-
ких двигательных действиях они проявляются.

О специфических проявлениях двигательных 
способностей можно говорить как о компонен-
тах, составляющих их внутреннюю структуру. 
Попытки описать структуру каждой отдельной 
двигательной способности пока еще не заверше-
ны. Установлено, что структура каждой из ос-
новных двигательных способностей не является 
гомогенной (однородной). Напротив, структура 
каждой из названных способностей гетерогенная 
(разнородная).

Так, основными компонентами координацион-
ных способностей являются способности к ориен-
тированию, равновесию, реагированию, диффе-
ренцировке параметров движений, способности 
к ритму, перестроению двигательных действий, 
вестибулярную устойчивость, произвольное рас-
слабление мышц. Эти способности принадлежат 
к специфическим координационным способно-
стям. Основным компонентом структуры ско-
ростных способностей считают быстроту реаги-
рования, скорость одиночного движения, частоту 
движений и скорость, проявляющиеся в целост-
ных двигательных действиях.

К проявлениям силовых способностей относят 
статическую (изометрическую) силу и динами-
ческую (изотоническую) силу – взрывную, амор-
тизационную.

Большой сложностью отличается структура 
выносливости: аэробная, что требует для своего 
проявления кислородных источников расщепле-
ния энергии; анаэробная (гликолитический, кре-
атин фосфатный источник энергии – без участия 
кислорода) выносливость различных мышечных 
групп в статических позах (статическая вынос-
ливость), выносливость в динамических упраж-

нениях (динамическая выносливость), выполняе-
мых со скоростью 50–90% от максимальной и др.

Менее сложными являются формы проявле-
ния гибкости, где выделяют активную и пассив-
ную гибкость.

Результат развития ряда конкретных специ-
альных и специфических двигательных способ-
ностей, своего рода их обобщение составляют 
понятия «общие координационные», «общие си-
ловые», «общие скоростные» и «общие двига-
тельные» способности.

Под общими двигательными способностями 
следует понимать потенциальные и реализован-
ные возможности человека, определяющие его 
готовность к успешному осуществлению раз-
личных по происхождению и содержанию двига-
тельных действий.

Специальные двигательные способности в дан-
ной связи – это возможности человека, опреде-
ляющие его готовность к успешному осуществле-
нию сходных по происхождению и содержанию 
двигательных действий. А тесты дают информа-
цию, прежде всего, о степени cформированности 
специальных и специфических двигательных 
способностей.

В психологической литературе традиционны-
ми упоминаются явления о том, что в основе раз-
вития способностей, в том числе и двигательных 
(моторных), лежат психологически закрепленные 
предпосылки развития – задатки. Считают, что 
задатки, существенно влияя на процесс форми-
рования способностей и способствуя успешному 
их развитию, вместе с тем обусловливают ода-
ренность человека к той или иной деятельности.

Развитие способностей – результат сложного 
взаимодействия генетических и средовых фак-
торов: применительно к спортивной деятельно-
сти как факторы среды выступают процессы на-
правленного воспитания, обучения и тренировки. 
Задатки многозначны (многофункциональны), то 
есть, на основе тех же предпосылок могут разви-
ваться различные свойства организма, возникать 
неодинаковые совокупности признаков, разные 
формы их взаимодействия.

Рассмотрим понятийный смысл этого терми-
на. Ряд авторов, обсуждая проблему задатков, 
рассматривают их как анатомо-физиологическое 
понятие. Существует такой подход, когда ана-
лизируется «задаток как анатомо-физиологиче-
ский факт». Подобный дисциплинарный подход 
научно несостоятелен. Возникает вопрос: почему 
структура задатков, их свойства, механизм их 
влияния рассматриваются с позиции только двух 
биологических дисциплин, а именно анатомии 
и физиологии? Если руководствоваться «дисци-
плинарным» принципом, то число биологических 
дисциплин, «участвующих» в формировании за-
датков, может быть значительно расширен: био-
химия, биомеханика, генетика и др.

Задатки также связывают с врожденными 
особенностями «нервно-мозгового аппарата», 
свойствами органов чувств.

Существует толкование задатков, с позиции 
генетики. Так, утверждается, что «генотип – это 
совокупность наследственных задатков (стати-
ческое образование)». Подобное расширительное 
толкование задатков также можно считать не-
оправданным. Под генотипом подразумевают всю 
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совокупность генов данной особи, а не только тот 
парциальный комплекс наследственных струк-
тур, который лежит в основе развития той или 
иной способности.

Таким образом, в имеющейся литературе нет 
достаточно аргументированного понятия такой 
важной биологической предпосылки развития 
способностей, как задаток. Однако, при рассмо-
трении этой проблемы целесообразно учитывать 
следующие аспекты:

• Задаток надо рассматривать как генетиче-
ское образование, что формируется в результате 
образования зиготы. Какова природа и механизм 
образования диплоидного набора хромосом пока 
еще недостаточно ясно.

• Задаток влияет на программу развития, 
определяя морфологические особенности орга-
низма (особенности строения тела, композицию 
мышечных волокон, капиляризацию мышц, осо-
бенности строения сенсорных систем и т.д.).

• Задаток влияет на функциональные осо-
бенности, специфику адаптаций, подавляющую 
склонность к совершенствованию анаэробного, 
аэробного, анаболического метаболизма при мы-
шечной деятельности.

• Задаток определяет развитие координацион-
ных возможностей, способности центрально-нерв-
ных механизмов управлять работой мышц, от-
дельных звеньев тела, взаимодействием функций.

• Задаток влияет на формирование психофи-
зиологических свойств индивидуальных особен-
ностей высшей нервной деятельности как каче-
ственной специфики личности.

Таким образом, в понятийном плане задаток 
можно охарактеризовать как биологическую 
структуру, что возникает по генетическим за-
конам развития и влияет на морфологические 
и функциональные особенности организма, пси-
хическое развитие человека, а также способ-
ствует успешному формированию его индивиду-
альных особенностей.

Задаток как генетически закрепленная пред-
посылка развития, очевидно, влияет не только 
на временную последовательность формирова-
ния функций, развитие костно-двигательного ап-
парата, двигательных качеств, темпы прироста 
функциональных возможностей, но и на величи-
ну развития признака. В генетике степень раз-
вития признака определяют как наследственную 
норму реакции. В спорте правильная интерпре-
тация наследственной нормы реакции резервных 
возможностей реализации задатков приобретает 
особую значимость, так как развитие спортивных 
способностей, с одной стороны, жестко лимити-
ровано времени (только в определенном, относи-
тельно узком возрастном коридоре – 6-8 лет), а 
с другой стороны, происходит с учетом особых 
сенситивных периодов развития.

Рекомендации и выводы. Каждый урок физи-
ческого воспитания в 1-4 классах должен иметь 
ясную целевую направленность. На каждом уро-
ке решается, как правило, комплекс взаимосвя-
занных развивающих, образовательных, оздоро-
вительных и воспитательных задач. На уроках 
основное внимание уделяется развитию различ-
ных координационных, скоростных способностей 
и выносливости, а также овладению двигательной 
культурой. Обучение двигательным действиям 

и развитие физических способностей младших 
школьников тесно связаны между собой. То же 
упражнение можно использовать как для обуче-
ния двигательного навыка, так и для развития 
координационных, а также кондиционных способ-
ностей. Умелое сочетание развития координаци-
онных и кондиционных способностей с обучением 
двигательных навыков – отличительная черта хо-
рошо организованного педагогического процесса.

Младший школьный возраст – благоприят-
ный период для развития всех координационных 
и кондиционных способностей. Однако, особое 
внимание следует уделять всестороннему разви-
тию таких координационных способностей, как 
точность воспроизведения и дифференцирова-
ния пространственных, временных и силовых па-
раметров движений, равновесие и согласование 
движений, ритма, ориентирования в простран-
стве, а также скоростных способностей (реакция 
и частота движений), скоростно-силовых способ-
ностей и выносливости к умеренным нагрузкам.

Контроль и оценка в младшем школьном воз-
расте применяются для того, чтобы стимулиро-
вать стремление учеников к совершенствованию 
и самоопределению, к повышению активности на 
занятиях физическими упражнениями.

Подростковый возраст – переломный период 
в развитии двигательных функций ребенка. До 
11-12 лет ученики 5-9 классов в основном ов-
ладевают базовыми двигательными действиями 
в беге, прыжках, метании, лазании и т. д. У них 
складываются довольно благоприятные предпо-
сылки для углубленной работы над развитием 
двигательных способностей. В связи с этим, од-
ной из главных задач, которые должен решать 
учитель, становится обеспечение всесторонне-
го развития координационных (ориентирование 
в пространстве, скорость перестроения двига-
тельных действий, быстрота и точность двига-
тельных реакций, согласование движений, ритм, 
равновесие, точность воспроизведение и диффе-
ренцирование силовых, пространственных и вре-
менных параметров движений) и кондиционных 
(скоростно-силовых, силовых, выносливости, 
скорости и гибкости) способностей учащихся, а 
также их сочетаний.

В этом возрасте продолжается овладение 
школьниками базовых двигательных действий, 
включая технику основных видов спорта (легкая 
атлетика, гимнастика, спортивные игры, едино-
борства, плавание). Обучение сложной техни-
ке видов спорта основывается на приобретен-
ных в начальной школе двигательных умениях 
и навыках. Техническое и технико-тактические 
учения, а также совершенствование учащих-
ся в возрасте 10-11 лет наиболее тесно пере-
плетаются с развитием координационных спо-
собностей. Согласно дидактическим принципам 
(последовательность, системность и индивидуа-
лизация) учитель должен приучать школьников 
к тому, чтобы они выполняли задания на техни-
ку и тактику, прежде всего, правильно (то есть 
адекватно и точно).

В этот период жизни детей развитие их коор-
динационных способностей необходимо органич-
но сочетать с воспитанием скоростных, скорост-
но-силовых способностей, а также выносливости 
и гибкости. В подростковом возрасте сообще-
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ние знаний целесообразно сочетать с освоением 
и совершенствованием конкретных двигатель-
ных действий, развитием двигательных способ-
ностей, формированием умений самостоятельно 
тренироваться и осуществлять физкультурно-
оздоровительную и спортивную деятельность.

На уроках физического воспитания в  
10-11 классах основное внимание уделяют тре-
нировочной направленности занятий с разно-
сторонним развитием кондиционных (силовых, 
скоростных, скоростно-силовых способностей, 
выносливости, гибкости) и координационных 
(скорость построения и согласования двига-
тельных действий, произвольное расслабление 
мышц, вестибулярная устойчивость) способно-
стей, а также их сочетаний. Вместе с тем, закре-
пляются и совершенствуются соответствующие 
навыки (техника и тактика): продолжается даль-
нейшее обогащение двигательного опыта, повы-
шение координационного базиса путем освоения 
новых, более сложных двигательных действий, 
а также вырабатывается умение применять их 
в различных по сложности условиях. [18]

В заключение следует отметить, что, являясь 
составной частью физического воспитания, вос-
питание и развитие двигательных способностей 
способствует решению социально обусловленных 
задач: всестороннему и гармоничному развитию 
личности, достижению высокой устойчивости ор-
ганизма к социально-экологическим условиям, по-
вышению адаптивных свойств организма. Вклю-
чаясь в комплекс педагогических воздействий, 
направленных на совершенствование физической 
природы подрастающего поколения, воспитание 
физических качеств способствует развитию фи-
зической и умственной работоспособности, бо-
лее полной реализации творческих сил человека 
в интересах общества. Направленность и содер-
жание воспитания физических качеств регламен-
тируются социальными принципами физического 
воспитания. В ходе исторического развития обще-
ства выработаны принципы, раскрывающие осно-
вы практической деятельности по всестороннему 
и гармоничному физическому развитию детей, 
юношей (выбор состава средств, методов и форм 
организации педагогических воздействий).
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ОСОБЛИВОСТІ ВІКОВОЇ ПЕРІОДИЗАЦІЇ 
РОЗВИТКУ РУХОВИХ ЗДІБНОСТЕЙ ДІТЕЙ ТА ЮНАКІВ

Анотація
Проблема фізичного вдосконалення, де центральне місце займають рухові здібності, хвилює і при-
ваблює людину все її життя. І це цілком природно, оскільки фізичні можливості людини, її зовнішній 
вигляд, самопочуття інтерес до життя перш за все, залежать від рівня розвитку рухових здібностей. 
Цим значною мірою обумовлений великий інтерес до фізичного розвитку з раннього віку, що практич-
но реалізується на основі компетенції вчителя, тренера у теорії і методиці фізичного виховання, чому 
і присвячена дана робота. Розглянуто оптимальне функціонування системи розвитку рухових зді-
бностей дітей та юнаків, засноване на принципі єдності вікового і біологічного розвитку. Запропоновані 
засоби, методи і форми педагогічного тренувального впливу.
Ключові слова: рухові якості, координаційні здібності, вікова періодизація, фізичні здібності, якості.
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PECULIARITIES OF THE AGE PERIODIZATION OF THE DEVELOPMENT 
OF MOTOR ABILITES OF CHILDREN AND BOYS

Summary
The problem of the physical improvement, where the motor skills are central, excites and attracts a person 
all his life. And this is quite natural, because the physical capabilities of a person, his appearance, feeling 
of interest to life primarily depend on the level of development of motor abilities. This is largely due to 
the great interest in physical preparedness from the early age, what in practice, is realized, primarily on 
the basis of the basic preparedness of the teacher, the trainer in the theory and methodology of physical 
education, which is the subject of this work. The optimal functioning of the system of the development 
of motor abilities of children and young people, based on the principle of the unity of age and biological 
development is proposed in this work. The means, methods and forms of pedagogical training influence 
are suggested.
Keywords: motor qualities, coordination abilities, age periodization, physical abilities, qualities.


