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Аннотация. В статье «Определение уровня развития скоростно-

силовых качеств у волейболисток 13−14 лет» раскрывается проблема 

развития скоростно-силовые качества у девушек 13−14 лет на занятиях 

по волейболу. Представлены результаты тестирования показателей 

развития скоростно-силовых качеств у девушек 13−14. 

Ключевые слова: волейбол, скоростно-силовые качества, 

развитие 

Annotation. In the article "Determination of the level of development 

of speed-power qualities of the volleyball players 13-14 years" reveals the 

problem of development of speed-power qualities in the girls 13-14 years in 

the classroom in volleyball. The results of testing the development of speed-

power qualities of girls 13-14 are presented. 

Keywords: volleyball, speed-power qualities, development 

 

Васецкая Н.В., Николаева Е.А. 

ОСОБЕННОСТИ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ В 

МЛАДШЕМ ШКОЛЬНОМ ВОЗРАСТЕ 

Физическое воспитание − неотъемлемая составляющая системы 

образования детей, способствующая формированию всесторонне, 
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духовно и физически развитого человека и обеспечивающая его 

безопасную жизнедеятельность. 

На протяжении первых шести лет жизни ребенок проходит 

большой путь физического и духовного развития. Появляясь на свет 

совершенно беспомощным существом, он должен учиться всему, 

чтобы превратиться в личность с большим запасом знаний и умений, 

обладающую сложным внутренним миром. Одной из особенностей 

развития ребенка является естественная потребность в движениях, т.е. 

организм может развиваться только в движении.  

Об особенностях развития физических качеств в младшем 

школьном возрасте и о роли двигательной активности детей раннее в 

своих трудах раскрывали такие авторы: Ю.В. Верхошинский., 

Ермолаев Ю.А., Хрипкова А.Г. 

Целью статьи является раскрытие аспектов всестороннего 

развития личности ребенка посредством следующих задач: 

− способствовать укреплению опорно-двигательного аппарата; 

− способствовать развитию функциональных возможностей 

организма (дыхательной, сердечно-сосудистой и нервной систем); 

− развивать гибкость, скорость, координацию, равновесие; 

− поддерживать интерес к двигательной активности; 

− обучать жизненно необходимым двигательным умениям и 

навыкам. 

Двигательная активность – это «любое движение тела, 

производимое скелетными мышцами, в результате которого 

происходит достоверное увеличение энергетических трат выше уровня 

основного обмена», это неотъемлемая часть образа жизни и поведения 

детей, которая определяется социально-экономическими и 

культурными факторами, зависит от организации физического 
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воспитания, морфофункциональных особенностей растущего 

организма, типа нервной системы и т.д. В течение жизни ребенка 

двигательная активность играет большую роль. Она определяет 

нормальный рост и развитие организма, повышает сопротивляемость 

заболеваниям. Организм ребенка стремиться к сохранению 

определенного уровня двигательной активности, обусловленного 

потребностью в движениях. Двигательная активность является 

важнейшей  составляющей образа жизни и поведения детей. 

Индивидуальная норма двигательной активности должна 

основываться на целесообразности и полезности для здоровья. Для 

этого нужно ориентироваться на показатели, характеризующие 

физическое здоровье детей [1, с 19]. 

Забота о детях, их благополучии, счастье и здоровье всегда была 

и будет главной заботой взрослых. Родители часто забывают, что успех 

укрепления здоровья детей заключается в приобщении ребенка к 

регулярным занятиям физическим воспитанием с первых дней жизни. 

Ведь фундамент здорового образа жизни закладывается именно в 

детстве, где двигательная активность представлена интересными 

игровыми, танцевальными, силовыми уроками, которые оказывают 

благотворное влияние на укрепление здоровья ребенка, его физическое 

и умственное развитие. 

Двигательная активность оказывают всестороннее влияние на 

организм ребенка, и это влияние наиболее значимо для растущего и 

развивающегося организма. Развитие движений оказывает 

значительное влияние на становление соответствующих структур 

мозга. Сокращения мышц стимулируют кровообращение мозга, в кору 

головного мозга поступают потоки нервных импульсов, которые 

повышают ее тонус. Это, в свою очередь, является важным фактором 
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стойкого повышения работоспособности, созревания и 

совершенствования всех анализаторных систем и, таким образом, 

сенсорики ребенка, являющейся первой ступенью познания 

окружающего мира. 

Двигательная активность в детском возрасте выступает как 

необходимое условие формирования основных структур и функций 

организма. Занятия физическим воспитанием являются не только 

средством осуществления двигательной функции, но имеет и 

общебиологическое значение. Оказывая тонизирующее влияние на 

центральную нервную систему, двигательная активность способствуют 

более совершенному и "экономичному" приспособлению организма к 

окружающей среде. 

Только оптимальный режим двигательной активности может 

являться гарантией воспитания всесторонне развитого и здорового 

ребенка [2, с. 6]. 

Подвижность в суставах – морфофункциональное 

двигательное качество. С одной стороны, она определяется строением 

сустава, эластичностью связок, с другой – эластичностью мышц, 

которая зависит от физиологических и психологических факторов. 

Различают активную и пассивную подвижность в суставах. 

Первая проявляется при активных (произвольных) движениях самого 

человека, вторая – при пассивных движениях, совершаемых под 

воздействием внешних сил (например, усилий партнера). Пассивная 

подвижность больше, чем активная. 

Средством развития этого качества являются упражнения на 

растягивание, делящиеся на две группы: активные и пассивные. 

Активные действия бывают однофазными и пружинистыми (в 

последнем случае сдвоенные и строенные), маховыми и 
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фиксированными, с отягощениями и без них. К этой группе 

динамических упражнений можно добавить статические упражнения: 

сохранение неподвижного положения тела с максимальной 

амплитудой. Эти упражнения хорошо развивают пассивную 

подвижность, но хуже активную. Развитие подвижности в суставах 

требует ежедневных упражнений (иногда даже два раза в день). На 

уроке их включают в подготовительную и основную части, как 

правило, в конце. Перед выполнением необходимо хорошо разогреться 

(до пота) [3, с. 72]. 

Развивая подвижность суставов у детей, надо иметь в виду, 

прежде всего те звенья опорно-двигательного аппарата, которые 

играют наибольшую роль  в жизненно необходимых действиях: 

плечевые, тазобедренные, голеностопные суставы, сочленения кисти. В 

младшем школьном возрасте растягивающие упражнения применяются 

главным образом в активном динамическом режиме. С увеличением 

массы мышц и уменьшением деформации связок целесообразно 

применять пассивные и статические упражнения. Подвижность в 

суставах у девочек и девушек больше, чем у мальчиков и юношей 

(примерно на 20-30%) поэтому объем нагрузок для учащихся мужского 

пола должен быть больше. Развитие подвижности в суставах не 

должно приводить к нарушению осанки, которое может возникать из-

за растяжения связок, из-за недостаточного или, наоборот, чрезмерного 

развития силы отдельных мышечных групп [2, с. 128]. 

Скоростные характеристики движений и действий объединены 

под общим названием – быстрота. В самых общих чертах она 

характеризует способность человека совершать действия в 

минимальный для данных условий отрезок времени. Однако 

характеристики быстроты неоднородны и либо не связаны друг с 
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другом, либо связаны слабо. К скоростным характеристикам 

двигательных действий относятся: 1)быстрота одиночного движения 

(при малом внешнем сопротивлении); 2)частота движений; 3)быстрота 

двигательной реакции. 

При развитии быстроты движений у детей предпочтение следует 

отдавать естественным формам движений и нестереотипным способам 

их выполнения. Стандартное повторение упражнений с максимально 

возможной скоростью может уже в детском возрасте привести к 

образованию скоростного барьера. Подвижные игры в младшем 

школьном возрасте и спортивные игры в среднем и старшем имеют 

явное преимущество перед стандартными пробежками на быстроту. 

В младшем школьном возрасте используют разнообразные 

упражнения, требующие быстрых кратковременных перемещений и 

локальных движений. Это упражнения с короткой и длинной 

скакалкой, эстафеты с бегом, упражнения с бросками и ловлей мяча и 

т. п. 

Скоростные упражнения у детей необходимо сочетать с 

упражнениями на расслабление мышц. Следует учить их умению 

расслаблять мышцы и по ходу выполнения упражнений (например, в 

беге после отталкивания подчеркнуто расслаблять мышцы голени). 

Быстрота двигательной реакции, то есть быстрота ответа 

человека движением на какой-либо сигнал (световой, звуковой, 

тактильный), представляет собой сенсомоторную реакцию. 

Под выносливостью понимают способность человека длительно 

выполнять работу без снижения ее интенсивности. 

Развитие выносливости – это в значительной мере развитие 

биохимических процессов, способствующих более длительному 
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выполнению работы, а также устойчивости нервной системы к 

возбуждению большой интенсивности. 

Измеряется выносливость временем выполнения работы без 

снижения интенсивности. Поскольку интенсивность работы может 

быть разной, выведены соотношения между интенсивностью работы и 

длительностью ее выполнения. В общем виде кривая, отражающая это 

соотношение, показывает: чем интенсивнее деятельность, тем ниже 

выносливость человека. Надо иметь в виду, что интенсивность работы 

индивидуальна и зависит от уровня физической подготовленности. 

Поэтому 75−85% от максимальной интенсивности у новичков 

составляют одну величину, а у хорошо подготовленных спортсменов – 

другую.  

Школьники до 15-16-летнего возраста могут преодолевать 

наступившее утомление лишь короткое время вследствие малой 

устойчивости нервной системы к сильным раздражителям. В 

последующем фаза компенсированного утомления увеличивается за 

счет повышения способности к волевым усилиям [3, с. 266]. 

У младших школьников целесообразно развивать выносливость 

прежде всего к работе умеренной и переменной интенсивности, не 

предъявляющей больших требований к анаэробно − гликолитическим 

возможностям организма. Средством развития выносливости являются 

подвижные игры с повышенной моторной плотностью, однако игры не 

позволяют достаточно точно дозировать нагрузку [2, с. 132]. 

Под ловкостью понимается совокупность координационных 

способностей. Одной из этих способностей является быстрота 

овладения новыми движениями, другой – быстрая перестройка 

двигательной деятельности  в соответствии с требованиями внезапно 

изменившейся ситуации. Несомненно, что этими двумя способностями 
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содержание ловкости не исчерпывается, но особенности двигательной 

деятельности, группируемые под названием ловкость, до настоящего 

времени изучены недостаточно. 

Развитие ловкости происходит в процессе обучения человека. 

Для этого необходимо постоянное овладение новыми упражнениями. 

Для развития ловкости могут быть использованы любые упражнения, 

но при условии, что они имеют элементы новизны. Первый путь 

развития  ловкости – увеличение координационной трудности 

упражнений, которая может определяться повышением требований к 

высокой точности движений, их взаимной согласованности, 

соответствия с внезапно изменяющейся ситуацией. Второй путь – 

борьба с нерациональной мышечной напряженностью, так как 

проявление ловкости во многом зависит от умения расслабить мышцы 

в необходимый момент. Люди с разными психофизиологическими  

особенностями  обладают разной способностью к расслаблению мышц. 

При развитии ловкости необходимо учитывать возрастные 

особенности учащихся. В младшем школьном возрасте имеются 

существенные морфологические и психофизиологические 

предпосылки координационных способностей. Именно в этом возрасте 

развитие координации дает наибольший эффект. Школьники младшего 

возраста очень легко схватывают технику довольно сложных 

физических упражнений, поэтому в технически сложных видах спорта 

отмечается ранняя спортивная специализация. В младшем и среднем 

школьном возрасте сравнительно легко развивается способность 

поддерживать равновесие тела, усиленно развивается точность 

движений (способность дифференцирования и воспроизведения 

пространственных, силовых и временных параметров 

движений) [1, с. 17]. 
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Итак, резюмируя сказанное, традиционный «сидячий» ритм 

жизни сегодняшнего школьника характеризуется сниженной 

физической активностью, поэтому формирование установки на занятия 

физической культуры является важным аспектом воспитания 

учащихся. Наиболее эффективным временем для формирования 

физической активности является школьный период. Очень важное 

значение имеет эмоциональная привлекательность физических 

нагрузок, поэтому в спортивной физиологии обычно рекомендуется 

использовать игровую деятельность. Именно в игре командное и 

предметное взаимодействие способствует оптимальному развитию 

физических и психологических качеств человека. 
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Аннотация. В статье «Особенности развития физических качеств 

в младшем школьном возрасте» Васецкая Н.В., Николаева Е.А. 
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обсуждают вопросы развития физических качеств в младшем 

школьном возрасте. Определено, что двигательная активность 

оказывает всестороннее влияние на организм ребенка, и это влияние 

наиболее значимо для растущего и развивающегося организма. 

Ключевые слова: физическое воспитание, двигательная 

активность, подвижность, быстрота, выносливость, ловкость. 

Annotation. In the article "Peculiarities of development of physical 

qualities in younger school age" Vasetskaya N.V, Nikolaeva E.A. discuss 

the development of physical qualities in junior school age. It is determined 

that motor activity has a comprehensive impact on the child's body, and this 

influence is most significant for a growing and developing organism. 

Keywords: physical education, motor activity, mobility, speed, 

endurance, dexterity. 
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ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ОБУЧЕНИЯ УЧАЩИХСЯ 

МЛАДШЕГО ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА АКРОБАТИЧЕСКИМ 

УПРАЖНЕНИЯМ 

В последние годы динамика здоровья детей характеризуется 

неблагоприятными тенденциями. Это объясняется экономическими 

трудностями, ростом социальной напряженности и другими 

факторами. Стресс и подверженность различным заболеваниям стали 

постоянными спутниками жизни старшего и подрастающего 

поколения. Недостаточная двигательная активность детей на уроках 

физической культуры в школах делает дополнительные занятия в 

секциях, кружках и студиях просто необходимыми. Внеклассная 

секционная работа по физической культуре, получившая широкое 

развитие, приоритетной задачей ставит физическое развитие и 


