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ФІЗИЧНИХ ЯКОСТЕЙ В ОНТОГЕНЕЗІ ШКІЛЬНОГО ПЕРІОДУ

У статті поданий детальний аналіз науково-методичної літератури щодо осо-
бливостей та розвитку фізичних якостей хлопців у період навчання їх у школі.
Також опрацьований великий об‘єм літературних джерел з досліджуваної проб-
леми для встановлення причин, що зумовлюють розбіжності між однолітками в
прояві фізичних якостей, та стану вивчення питання.
Ключові слова: фізичні якості, фізичний розвиток, шкільний період, сен-

ситивні, критичні періоди, фізичне навантаження.

Актуальність. Чинна програма з фізичного виховання в загальноосвіт-
ніх навчальних закладах [26] визначає для кожної вікової групи учнів фізичні
якості, які необхідно розвивати в процесі занять (табл. 1). Рекомендації ґрун-
туються на даних про періоди високої чутливості організму, що росте і розви-
вається, до зовнішніх впливів, одним з яких є фізичне навантаження [24].

Таблиця 1
Спрямованість фізичних навантажень для розвитку фізичних якостей в процесі фізи-

чного виховання в загальноосвітніх навчальних закладах (за даними програм 2001
та 2005 років [25])

Існування таких періодів пов’язано з гетерохронією в дозріванні функціо-
нальних систем організму, сформованість яких на певному етапі онтогенезу і за-
безпечує розвиток окремої фізичної якості. У цей період цілеспрямований вплив
засобами фізичної культури на таку якість, сприяє її ще більшому розвитку.

Формулювання цілей роботи.
Мета – покращити фізичні якості хлопців різних соматотипів у процесі

їхнього фізичного виховання в загальноосвітніх навчальних закладах.

Фізична якість 
Клас Координа-

ційні 
Витрива-
лість Швидкісні Силові Швидкіс-

но-силові Гнучкість 

1 + + + + – + 
2 + + + + – + 
3 + + + + – + 
4 + + + + – + 
5 + + – + + – 
6 – – – – – – 
7 – + – – – – 
8 – – – + + + 
9 – + – + – – 
10 – – – + + + 
11 – – – + – – 
12 – – – + – – 
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Відповідно до мети вирішували такі завдання:
1. Вивчити особливості розвитку фізичних якостей в хлопчиків різних сома-

тотипів впродовж усього періоду навчання у школі.
2. Теоретично обґрунтувати організаційно-методичні й програмно-нормативні

основи фізичної підготовки хлопців різних соматотипів у шкільний період.
Методи дослідження. Під час вирішення встановлених завдань викорис-

товували комплекс таких взаємопов’язаних методів:
– теоретичних – аналіз, систематизацію й узагальнення наукових літератур-

них джерел, документальних матеріалів;
– педагогічних – спостереження.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. На особливості розвитку дітей і
підлітків уперше звернув увагу Л.С. Виготський [12], який в аспекті їх вікової
періодизації виокремив періоди стабільного розвитку та кризові (критичні) періо-
ди. Останні відзначаються формуванням новоутворень, що започатковують сут-
тєві перебудови в організмі, а саме формування центральної і другорядних ліній
його розвитку, які реалізуються впродовж періоду стабільного розвитку до початку
нового критичного періоду, тобто до зміни попередньої центральної і другоряд-
них ліній розвитку і так до остаточного формування систем організму.

В аспекті зазначеного, періоди різної чутливості організму дитини в он-
тогенезі шкільного періоду до дії фізичних навантажень, вперше встановлені
З.І. Кузнецової [18] і А.А. Гужаловським [14], автори позначили як «критичні
періоди». Останнім було виокремлено критичні періоди з найбільш високими,
високими, помірно високими темпами росту певної фізичної якості й субкри-
тичні періоди, які є відповідно сприятливі (але з різним результуючим ефек-
том) та найменш сприятливі для цілеспрямованого впливу на неї. Назвою «кри-
тичні періоди» підкреслювалась їх важливість у тому значенні, що недостатня
увага фізичній якості, яка в певному віці знаходиться у цьому періоді, вже не
може бути компенсована в іншому віці.

Л.Е. Любомирський [20] запропонував розглядати періоди високої чутливості
організму до фізичних навантажень певної спрямованості як «сенситивні» (сприят-
ливі), а періоди низької чутливості – як «критичні». Що стосується визначення
таких періодів, то більшість дослідників [20; 21; 24] використовує таку методику:
встановлюється різниця між результатами, отриманими в найближчі вікові відріз-
ки, тобто між 7 і 8 роками, 8 і 9 і т.д.; потім визначається загальна різниця між
результатами, отриманими в 7 і 17 років; ці дані інтерпретуються так: високий темп
розвитку (сенситивний період) – приріст результатів більше 10,0%; середній темп
– приріст від 7,5% до 9,9%; низький – 5,0-7,4; субкритичний період – від менше 0
до 4,9 при загальній різниці між результатами (в 7 і 17 років) – 100,0%.

Аналіз даних наукової літератури в аспекті сенситивних періодів розвит-
ку фізичних якостей хлопців шкільного віку виявив таке. Покращення пруд-
кості за результатами тепінг-тесту є найбільшим з 10 до 13 років [2; 27], за
результатами бігу – з 4 до 6 [15; 28], змішаних упорів – з 7 до 9 [24], у різних
видах рухової діяльності – з 9 до 16 років [9]. В останньому випадку інформа-
ція суперечлива, оскільки дані А.І. Кравчука [17] свідчать, що найбільш сприят-
ливий для цілеспрямованого впливу на цей компонент швидкісних якостей пе-
ріод з 3 до 4, за даними В.П. Губи [13] – з 6 до 7 років.

Наведені А.П. Матвєєвим [23] дані свідчать, що для іншого компоненту
швидкісних якостей – частоти рухів, сенситивним є період з 7 до 9 та з 12 до
14 років, для швидкості окремого руху – період з 10 до 12, з 15 до 18 років, для
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часу простої рухової реакції – з 11 до 13 років, за наведеними Ю.Ф. Курамши-
ним [29] даними Д. Хиртца [34], А.С. Ровного [27 ] – з 8 до 12 років.

Водночас, результати досліджень В.І. Власова [8] свідчать, що найкра-
щим для розвитку швидкісних якостей є період від 7-8 до 14-15 років.

Сенситивним для розвитку силових якостей за даними одних дослідників
[2] є період 11-18 років, інших – 13 і 15 років [184], 13-14 і 16-17 років [30], 9-
10 і 16-17 років [31].

Швидкісно-силові якості за результатами досліджень Л.В. Волкова [9] від-
значаються найбільшим приростом з 9 до 17 років, за даними А.П. Матвєєва
[23] – з 11 до 13, з 15 до 18 років, А.А. Гужаловського [14] – з 14 до 16, М. Rad-
zinska [33] – з 11 до 18 років, Ю.В. Верхошанського [7] – у 8-9 років із збільше-
нням показників на 22,0%, у 10-11 років – на 18,0%.

Темпи приросту загальної витривалості хлопців в онтогенезі шкільного
періоду відзначаються таким: вони найбільші з 10 до 13, з 14 до 16 років [2], за
іншими даними – у 9, 11, 13, 15 років [24], 13-16 років [9], 13-15 років [30]. У той
же час виявлено дещо інші дані, а саме: отримані А.М. Шияновим [32] результа-
ти свідчать, що найбільш сприятливим для розвитку цієї фізичної якості є період
від 7 до 12-13 років, але при використанні навантажень помірної інтенсивності.
Аналогічні результати отримано деякими іншими дослідниками [19; 25].

Для силової витривалості в статичному режимі сенситивним за даними
А.А. Гужаловського [24] є період 14-15 і 16-17 років, А.П. Матвєєва [23] – 17-18
років, для силової витривалості в динамічному режимі за їхніми даними – відпові-
дно 11-13, 15-16 та 14-17, 18, 19 років. Для останньої встановлено також найбільш
сприятливі періоди використання різних за інтенсивністю фізичних навантажень,
а саме: максимальної інтенсивності – у 17-19 років, субмаксимальної – 12, 14, 18-
20 років, великої і помірної – 10-12, 14, 18-20 років [23]. У той же час, результати
досліджень С. Воропая [11] свідчать, що динамічна силова витривалість м’язів
плечового поясу інтенсивно (майже вдвічі щороку) зростає з 4 до 7, м’язів живота
– з 5 до 7 років, статична силова м’язів плечового поясу – з 4 до 9 років.

Гнучкість, за результатами досліджень Л.В. Волкова [9], у хлопців най-
більш інтенсивно розвивається в 14-16, за даними А.П. Матвєєва [23] – 8-9, 12-
13, А.А. Гужаловського [24] – 9-10, 13-14, 15-16 років.

Сенситивним для координаційних здібностей у ходьбі за даними А.І. Кра-
вчука [17] є період 2-5 років, за даними Н.А. Бернштейна [5] – 2-3 роки, коор-
динаційних здібностей в бігу – 4-5 років [7], 7-10 і 17-19 років [3], 10-13 і 16-17
років [16], 2-3 роки [17].

Координаційні здібності при розбігу в стрибках найбільш інтенсивно ро-
звиваються в 10-11 і 14-17 років, в акробатичних стрибках – 12, 14-17, 20-21, в
метаннях м’яча на дальність – 14-17, на влучність – 11-12, 14-16 [16].

Специфічні види координаційних здібностей (у певних видах спортивної
діяльності) відзначаються такими періодами найбільшого приросту результатів:
у гімнастиці й акробатиці – 9-10 років [1], плавання – 9-10, 12-13, 15-16 років
[16], велоспорт – 10-14, футбол – 10-15 років [2], бар’єрний біг – 7-10 років [4].

Сенситивними для загальної координації за даними А.Г. Карпєєва [16] є
період 8-11 і 19-20 років, за даними Л.В. Волкова [9] – 8-9, 11-13, 16, А.І. Крав-
чука [17] – 4-5, В.К. Бальсевича [2] – 4-6 років.

Найбільші темпи приросту складних координацій встановлено впродовж 12,
14, 17-18 років, здатності до відтворення ритму – 8-10 [23], здатності до рівноваги
– в 9, 14 і 16 років [24], за іншими даними [23] – у 8-9, 14-15 або [17] – 2-3 роки.



184

Точність рухів за даними А.П. Матвєєва [23] найбільш інтенсивно покра-
щується в 10-11, 17-18 років. Темпи приросту здатності до керування триваліс-
тю м’язових напружень за наведеними Ю.Ф. Курамшиним [29] даними Д. Хірт-
ца [34] найбільші у 8-10 років, темпи приросту здатності до диференціювання
просторових і часових параметрів руху – в 5-6 і 9-10 років, здатності до просто-
рової орієнтації – в 12 і 14-17 років.

Водночас, результати досліджень В.І. Ляха [21] свідчать про множинність
сприятливих для розвитку різних координаційних здібностей періодів, що не
співпадають в хлопчиків і дівчаток не тільки від 7 до 11-12 років, але й в більш
старшому віці та обумовлюють можливість їх цілеспрямованого вдосконален-
ня в усі періоди шкільного віку, хоча ефективність відповідних педагогічних
дій буде неоднакова: найбільша – в 7-11(12) років, середня – в 14-16(17), наймен-
ша – з 12 до 14 років. Досягнення хлопчиками 25,0%; 50,0%, 75,0% і 100,0%
результату в абсолютних показниках координаційних здібностей від їх загаль-
них змін встановлено в такі періоди: в циклічних локомоціях (біг із зміною
напрямку, лазіння) – відповідно у 7,9, 9,8, 13,0 і 17 років; в ациклічних локомо-
ціях (різноманітні стрибки) – 9,3, 11,0, 14,3, 17 років; в акробатичних рухових
діях (перекиди, перекати) – 7,5, 8,5, 10,5, 17 років; у балістичних рухових діях
з установкою на максимальну силу (дальність метання) – 10,9, 13,7, 14,8, 17 ро-
ків; у спортивно-ігрових рухових діях (ведення м’яча верхніми і нижніми кін-
цівками із зміною напрямку руху) – 7,8, 9,0, 10,7, 16,1 років [21].

Що стосується періодів досягнення хлопчиками 25,0%; 50,0%, 75,0% і
100,0% результату в деяких відносних показниках координаційних здібностей,
то такими є: в циклічних локомоціях – відповідно 8,5, 10,1, 10,7 і 14,2 років; в
ациклічних – 7,6, 9,4, 10,9, 12,2 років; у балістичних рухових діях з установкою
на влучність – 7,8, 8,6, 10,5, 15 років; у спортивно-ігрових рухових діях – 7,9,
8,9, 10,7, 16,1 років [22].

Останні дослідження В.К. Бальсевича [2] свідчать, що періоди прискоре-
ного та уповільненого природного розвитку моторики людини та морфологіч-
них систем, що її забезпечують, властиві спортсменам та особам, які не займа-
ються спортом, а значить про біологічну детермінацію ритму розвитку. Про
ступінь її жорсткості, за даними цього дослідника, свідчить паралелізм харак-
теру вікового розвитку біодинаміки локомоції людини та тварини в зоні життє-
вого циклу, що завершується статевим дозріванням.

На користь зазначеного свідчить виявлена Л.В. Волковим [10] у 7-17 ро-
ків періодичність в спрямованості енергетичного потенціалу організму дитини
на розвиток її фізичних якостей, що полягає в існуванні періодів, упродовж
яких більша частка цього потенціалу спрямовується на розвиток якостей та
періодів, упродовж яких вона є дуже незначною.

Висновок. Отримані дані свідчать про існування сенситивних і критичних
періодів розвитку фізичних якостей хлопчиків на етапі 7-17 років та про розбіж-
ності між ними в різних якостей. Останнє, а також певна неузгодженість даних
різних дослідників про терміни їх прояву обумовлюють необхідність подальших
досліджень для встановлення причин, що призводять до таких результатів.
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