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В статье рассматриваются вопросы, связанные с развитием двигательных способностей человека в процессе онтогенеза. Прове-

ден анализ динамики проявлений сенситивных (критических) периодов в развитии двигательных способностей у  индивидуумов различ-

ного пола и возраста, что позволяет целенаправленно и эффективно развивать определенные функции организма человека и формиро-
вать прочные двигательные навыки. Рассматриваются возрастные и половые изменения  морфологических характеристик: тоталь-

ных размеров тела, массы тела, окружности грудной клетки и объема легких, а также половые различия в проявлении сенситивных  

периодов. Исследована динамика количества проявлений сенситивных периодов в развитии двигательных способностей у представи-
телей мужского  и женского пола в возрастном диапазоне от 2 до 22 лет. Перечислены двигательные способности, которые необхо-

димо развивать в каждом возрастном периоде. 
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The article considers issues related to the development of motor abilities of a person in the process of ontogenesis. The author presents the 

analysis of the manifestation of sensitive (critical) periods in the development of motor abilities of individuals of different sex and age, which 

makes it possible to develop certain functions of the organism of a person purposefully and efficiently as well as to form stable motor skills. The 
article considers age and sex transformations of morphological characteristics: total body measurements, body mass, chest size and lungs volume 

as well as sex differentiations in the manifestation of sensitive periods. Dynamics of the quantity of the manifestation of sensitive periods in the 

development of motor abilities of both males and females within the range of 2 to 22 years old is studied. Motor abilities, which must be developed 
at every age period, are listed. 
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ри рассмотрении вопроса о возрастных 

изменениях в развитии двигательных 

способностей необходимо отметить следующие 

наиболее важные моменты. В ряде эксперимен-

тальных исследований [1–4] установлено, что в 

процессе роста и развития организма человека 

наблюдаются особые периоды его повышенной 

чувствительности к воздействиям внешней сре-

ды. Именно в эти периоды эффективно разви-

ваются определенные функции и формируются 

двигательные навыки. Такие чувствительные пе-

риоды в развитии индивидуума в процессе онто-

генеза получили название «критических», или 

сенситивных [2]. В данные периоды организм 

значительно лучше адаптирован к действию не-

благоприятных факторов внешней среды, что свя-

зано с повышенной чувствительностью его к 

внешним воздействиям. Зная границы «критиче-

ских периодов» и оптимальную дозу воздейст-

вия, можно целенаправленно управлять инди-

видуальной программой физического развития

человека, определив ведущие факторы развития 

для каждого этапа онтогенеза [4].  

Цель работы – исследование возрастной ди-

намики количества проявлений сенситивных, 

или «критических», периодов в диапазоне от 2 

до 22 лет у представителей обоих полов на ос-

нове анализа обобщенного материала исследо-

ваний возрастных особенностей развития дви-

гательных способностей человека. 

Материал и методы. Авторами впервые 

проведен аналитический анализ материалов ис-

следований [1–12] белорусских и российских 

ученых в области теории и методики физиче-

ской культуры, в результате чего получены но-

вые данные по вопросам, связанным с проявле-

нием сенситивных периодов в развитии двига-

тельных способностей человека. 

Результаты и их обсуждение. Анализ ди-

намики проявления сенситивных периодов в 

развитии двигательных способностей человека 

показал, что в 2-, 3-летнем возрасте сенситив-

ные периоды у обоих полов синхронизированы. 

В этот возрастной период ускоренными темпа-
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ми развиваются быстрота, скоростно-силовые 

способности, координация движений при ходь-

бе и при беге, способность к сохранению рав-

новесия тела, гибкость, а также происходит 

прирост массы тела. 

В 4-летнем возрасте и у девочек, и у мальчи-

ков быстрыми темпами развивается быстрота в 

беге, статическая сила, общая выносливость, 

общая координация, координация в беге и при 

бросании предмета. Происходят изменения 

морфологических характеристик: тотальных 

размеров тела, массы тела, окружности грудной 

клетки. С этого возраста появляются половые 

различия в проявлении сенситивных периодов. 

Кроме перечисленного, у мальчиков наблюда-

ется прирост показателей общей силы, общей и 

статической выносливости.  

В возрасте 5 лет у представителей обоих полов 

сенситивные периоды проявляются в приросте 

показателей быстроты в беге, общей координации 

и координации при ходьбе и беге, бросании пред-

мета, гибкости, развиваются пространственные и 

временные дифференцировки. У мальчиков, как и 

в 4 года, происходит прирост показателей общей 

силы, общей и статической выносливости, а так-

же динамической силы. 

В 6 лет у девочек и мальчиков продолжается 

прирост показателей быстроты в беге, динами-

ческой силы, общей координации, пространст-

венных и временных характеристик. У мальчи-

ков – показателей динамической силы, у дево-

чек – координации при разбеге в прыжках.  

С 6 до 9 лет происходит увеличение тотальных 

размеров тела и окружности грудной клетки.  

Семилетний возраст является началом пико-

вого подъема (рис.) в увеличении количества 

сенситивных периодов в развитии двигатель-

ных способностей у девочек и мальчиков, при-

чем их количество у девочек превышает пока-

затели мальчиков (соотношение 10 к 6). Эта 

динамика будет сохраняться до 11-летнего воз-

раста у девочек и 12-летнего возраста у мальчи-

ков, начала периодов, когда начнется выражен-

ное снижение количества сенситивных перио-

дов в развитии двигательных способностей у 

представителей обоих полов. У девочек семи-

летнего возраста наблюдается прирост показа-

телей координации при разбеге в прыжках в 

длину и высоту, при метании мяча, ритма дви-

жений, равновесия, гибкости. Синхронный при-

рост показателей у мальчиков и девочек проис-

ходит при развитии различных видов быстроты, 

частоты движений, координации в беге. Кроме 

того, у мальчиков в период с 7 до 11 лет проис-

ходит ускоренное развитие координационных 

способностей в таком специфическом виде лег-

кой атлетики, как барьерный бег. 

 

Рис. Динамика проявлений сенситивных периодов в развитии двигательных способностей  

у индивидуумов различного пола и возраста. 
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Восьмилетний возраст у девочек характе-

ризуется приростом показателей быстроты, ста-

тической выносливости, координации при раз-

беге в прыжках в длину и высоту, ритма движе-

ний, координации при метании мяча, развития 

пространственных и временных дифференци-

ровок. У мальчиков – скоростно-силовых пока-

зателей. У девочек и мальчиков – показателей 

быстроты в частоте движений, латентном пе-

риоде двигательной реакции, общей и коорди-

нации в беге, ритма движений, равновесия тела, 

гибкости, управления продолжительностью 

мышечных напряжений. 

В 9 лет у девочек сенситивные периоды 

наблюдаются по показателям быстроты в ско-

рости одиночного движения, общей силы, вы-

носливости, проявляемой в статическом и ди-

намическом режимах, координации в прыжках 

и метаниях, увеличивается масса тела. У маль-

чиков – развивается координация в гимнастиче-

ских и акробатических упражнениях, улучша-

ются показатели в плавании и барьерном беге. 

У представителей обоих полов – в различных 

видах быстроты, показателях частоты движе-

ний, скоростно-силовых способностях, общей 

выносливости, общей координации в беге, ритм 

движений и равновесия тела, управления про-

должительностью мышечных напряжений, про-

странственных и временных дифференцировок, 

гибкости; увеличивается окружность грудной 

клетки. 

В 10 лет у девочек происходит рост показа-

телей быстроты (частота движений), выносли-

вости в статическом и динамическом режимах, 

координации в прыжках и метаниях, координа-

ционных способностей, увеличивается объем 

легких; у мальчиков – показателей  выносливо-

сти в зоне большой интенсивности, координа-

ции при разбеге в прыжках, гимнастических и 

акробатических упражнениях, плавании, вело-

спорте, футболе, барьерном беге, ритме  движе-

ний, пространственных и временных диффе-

ренцировках. У девочек и мальчиков – показа-

тели разных видов быстроты, скорости одиноч-

ного движения, латентного времени двигатель-

ной реакции, скоростно-силовых способностей, 

общей выносливости, координации в беге, рав-

новесии, точности движений, гибкости, про-

должительности мышечных напряжений; уве-

личивается окружность грудной клетки. 

В возрасте 11 лет у девочек количество 

проявлений сенситивных периодов (рис.) дос-

тигает пикового значения (27), после чего до 

13-летнего возраста наблюдается их снижение 

(13). Причем, у девочек подобный процесс но-

сит ярко выраженный характер, что может быть 

обусловлено процессами полового созревания, 

что является типичным в эти возрастные перио-

ды. У мальчиков с 10 до 12 лет наблюдается 

волнообразная динамика в  количественном 

проявлении сенситивных периодов, но выраже-

на она слабо. 

Таким образом, у девочек 11-летнего воз-

раста наблюдаются сенситивные периоды по 

показателям быстроты в частоте движений, вы-

носливости в статическом и динамическом 

(в зоне субмаксимальной интенсивности) ре-

жимах, координации в прыжках и метаниях, в 

плавании, координационных способностях в 

целом, гибкости; увеличиваются тотальные 

размеры тела; у мальчиков – по показателям 

быстроты проявляемых в разных видах и в ско-

рости одиночного движения, координации при 

разбеге в прыжках, при броске мяча в корзину, 

в велоспорте и футболе; у представителей обо-

их полов – по показателям  быстроты в латент-

ном времени двигательной реакции, общей си-

лы, скоростно-силовых способностей, общей 

выносливости и выносливости, проявляемой в 

динамическом режиме в зонах умеренной и 

большой интенсивности, координации в беге, 

равновесия и точности движений; происходит 

увеличение массы тела, окружности грудной 

клетки, объема легких.  

В 12 лет сенситивные периоды в развитии 

двигательных способностей у девочек наблю-

даются по показателям выносливости в стати-

ческом режиме, координации при разбеге в 

прыжках и метании мяча, ритма движений, рав-

новесия тела; у мальчиков – показателям быст-

роты в частоте движений и латентном времени 

двигательной реакции, координации в акроба-

тических прыжках и броске мяча в корзину, в 

велоспорте, футболе; у мальчиков и девочек – 

по показателям общей силы и выносливости, 

скоростно-силовых способностей, выносливо-

сти в динамическом режиме в зонах большой и 

субмаксимальной интенсивности, координации 

в беге, плавании, пространственной ориента-

ции, гибкости; увеличивается объем легких. 

В возрасте тринадцати лет у девочек про-

исходит прирост показателей быстроты, ритма 

движений, равновесия тела, увеличивается мы-

шечная масса; у мальчиков – показателей быст-

роты в частоте движений, общей силы, скоро-

стно-силовых способностей, координации в ве-

лоспорте, футболе, общей координации; увели-

чивается объем легких. У мальчиков и девочек – 

показателей общей силы, скоростно-силовых 

способностей, общей выносливости и выносли-
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вости, проявляемой в динамическом режиме, 

координации в беге, плавании, гибкости; увели-

чивается масса тела. 

У девочек и у мальчиков с 12 до 14 лет 

совпадает количество проявлений сенситивных 

периодов в развитии двигательных способно-

стей. С 13 лет до 14 лет и у девочек, и у маль-

чиков наблюдается очередное увеличение (пи-

ковый подъем) количества сенситивных перио-

дов в развитии двигательных способностей. 

Причем, с 15-летнего возраста их количество у 

мальчиков начинает превышать эти показатели 

у девочек. Эта динамика будет сохраняться на 

протяжении последующих возрастных перио-

дов (вплоть до 22 лет). С 14 лет начинается по-

степенное снижение количества сенситивных 

периодов у представителей обоих полов. 

В 14 лет сенситивные периоды у девушек 

наблюдаются по показателям быстроты в часто-

те движений, выносливости в зоне максималь-

ной интенсивности, координации при разбеге в 

прыжках в длину и прыжках со сменой направ-

ления движения, в плавании, ритма движений, 

координационных способностей; происходит 

увеличение тотальных размеров тела и мышеч-

ной массы. У юношей – по показателям разных 

видов быстроты, динамической выносливости в 

зонах умеренной и субмаксимальной интенсив-

ности, координации в акробатических прыжках 

и при броске мяча в корзину, в велоспорте и 

футболе, равновесии тела; увеличивается объем 

легких. У юношей и девушек – по показателям 

общей силы, скоростно-силовым качествам, 

общей выносливости и выносливости в дина-

мическом режиме в зоне большой интенсивно-

сти, координации при разбеге в прыжках, при 

метании мяча, пространственной ориентации, 

гибкости; увеличивается окружность грудной 

клетки. 

В 15-летнем возрасте у девушек происхо-

дит прирост показателей быстроты в частоте 

движений, выносливости, проявляемой в зонах 

большой и максимальной интенсивности, коор-

динации при разбеге в прыжках в длину и 

прыжках со сменой направления движения, 

сложных координаций, точности движений; 

увеличиваются тотальные размеры тела и мы-

шечная масса. У юношей – по показателям раз-

ных видов быстроты, скорости одиночного 

движения, координации в акробатических 

прыжках, при метании мяча и броске мяча в 

корзину, в плавании и футболе, равновесия; 

увеличивается масса тела. У юношей и девушек – 

по показателям общей силы, скоростно-

силовым способностям, общей выносливости и 

выносливости в статическом и динамическом 

режимах, координации при разбеге в прыжках, 

пространственной ориентации, гибкости; уве-

личивается окружность грудной клетки. 

В 16 лет у девушек ускоренными темпами 

наблюдается прирост показателей выносливо-

сти, проявляемой в статическом режиме и в зо-

нах большой, субмаксимальной и максималь-

ной интенсивности, координации в упражнени-

ях со сменой направления движения, сложных 

координаций, точности движений; у юношей – 

показателей быстроты в разных видах и скоро-

сти одиночного движения, общей выносливости 

и выносливости, проявляемой в динамическом 

режиме, координации в беге, при разбеге в 

прыжках, акробатических прыжках и при мета-

нии мяча, при броске мяча в корзину, плавании, 

общей координации; увеличиваются тотальные 

размеры тела и мышечная масса; у девушек и 

юношей – показателей общей силы и  скорост-

но-силовых способностей, пространственной  

ориентации, гибкости; увеличивается окруж-

ность грудной клетки. 

В 17 лет у девушек сенситивные периоды в 

развитии двигательных способностей наблю-

даются по показателям выносливости в зонах 

большой и субмаксимальной интенсивности, 

координации при разбеге в прыжках в длину и 

прыжках со сменой направления движения, 

гибкости; у юношей – по показателям быстроты 

в скорости одиночного движения, силы, прояв-

ляемой в условиях плавания, скоростно-

силовых способностей, выносливости в зоне 

умеренной интенсивности, координации при 

разбеге в прыжках, акробатических прыжках и 

при метании мяча, сложных координаций, рав-

новесия, точности движений, пространственной 

ориентации; увеличиваются тотальные размеры 

тела и мышечная масса; у юношей и девушек – 

по показателям общей силы, выносливости в 

статическом режиме и зоне максимальной ин-

тенсивности. 

В возрасте 18 лет у девушек  улучшается 

координация при разбеге в прыжках в длину; у 

юношей происходит прирост показателей силы, 

проявляемой в условиях плавания, выносливо-

сти в статическом и динамическом режимах, а 

также в зоне умеренной, большой, субмакси-

мальной и максимальной интенсивности, слож-

ных координаций, точности движений; увели-

чиваются тотальные размеры тела, окружность 

грудной клетки, мышечная масса; у девушек и 

юношей – показателей общей силы. 

В 19 лет у девушек происходит прирост 

показателей скоростно-силовых способностей; 
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у юношей – показателей выносливости во всех 

зонах интенсивности; у юношей и девушек – 

показателей координации в беге, общей коор-

динации. В 20 лет – у юношей – показателей 

выносливости в динамическом режиме и в зо-

нах большой и субмаксимальной интенсивно-

сти, координации  в акробатических прыжках; у 

юношей и девушек – показателей общей коор-

динации. В 21 год у юношей улучшается коор-

динация в акробатических прыжках, в 22 года – 

у юношей и девушек – скоростно-силовые спо-

собности. 

Заключение. Динамика проявлений сенси-

тивных периодов в развитии двигательных спо-

собностей показывает, что в возрасте 2-х и 3-х лет 

сенситивные периоды у обоих полов синхрони-

зированы не только по количественным показа-

телям, но и по морфофункциональным характе-

ристикам. С 4-х лет появляются половые мор-

фофункциональные различия в проявлении сен-

ситивных периодов. Семилетний возраст явля-

ется началом увеличения количества сенситив-

ных периодов в развитии двигательных способ-

ностей у девочек и у мальчиков, причем их ко-

личество у девочек превышает показатели 

мальчиков, и эта динамика будет сохраняться 

до 11-летнего возраста у девочек и 12-летнего 

возраста у мальчиков, начала периодов сниже-

ния количества сенситивных периодов у пред-

ставителей обоих полов. В возрасте 11 лет у 

девочек  количество проявлений сенситивных 

периодов достигает максимального значения, 

после чего наблюдается их выраженное сниже-

ние до 13-летнего возраста, что может быть 

обусловлено процессами полового созревания. 

У мальчиков с 10 до 12 лет наблюдается волно-

образная динамика в количественном проявле-

нии сенситивных периодов, но выражена она 

слабо. В период с 12 до 14 лет у представителей 

обоих полов совпадает количество проявлений 

сенситивных периодов. С 13 до 14 лет у девочек 

и мальчиков наблюдается очередное увеличе-

ние их количества. Причем, с 15-летнего воз-

раста эти показатели у мальчиков начинают 

превышать показатели девочек. С 14 лет начи-

нается постепенное снижение количества сен-

ситивных периодов у представителей обоих по-

лов. Эта динамика  будет сохраняться на про-

тяжении последующих возрастных периодов до 

22 лет. 
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