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Актуальность исследования. К наиболее мало освещенным в литературе материалам следует отнести 

сопряженное формирование (взаимосвязь) физических качеств и координационных способностей у школь-

ников различного возраста, а также разделы, касающиеся учета индивидуально-типологических различий 

занимающихся и оценку хронологии чувствительности сенситивных периодов. 

Методика исследования. Сам принцип оценки сенситивных периодов развития (СПР) наиболее удачно 

представлен В.И. Ляхом еще в 1990 году, где СПР устанавливали на основании темпов прироста (в %) меж-

ду ближайшими возрастными отрезками 6 и 7 и 8 и 9 и 10….16 и 17 лет. Новизной нашей работы явилась 

возможность отразить данную проблему в плане взаимосвязи физических качеств и координационных спо-

собностей – через сенситивные периоды сопряженного формирования (СПСФ по Е.А Масловскому, 1993). 

Новым положением в данном подходе было то, что к периодам высокой чувствительности (3 балла) были 

отнесены сдвиги между ближайшими возрастными отрезками, выраженные в статистически достоверном 

уровне значимости корреляционных взаимоотношений при «п» = 50 случаев при r = 0,278. Этот показатель 

и отражал темпы прироста в 10% (оценка СПР по В.И. Ляху, 1990). К периоду средней чувствительности (2 

балла) был отнесен сдвиг от 7,5 до 10%, что составляло r =  от 0,208 до 0,278, а к периоду низкой чувстви-

тельности (1 балл) – сдвиг от 5,0 до 7,4%, что составляло   r =  от 0,139 до 0,208. Периоды онтогенеза, в ко-

торые прирост  между ближайшими возрастами оказался менее 5% (r =  менее 0,139), отнесли к субкритиче-

ским. Нами тестировалось 8 показателей, отражающих уровень развития физических качеств (сила, быстро-

та, скоростно-силовые качества, выносливость общая и динамическая, гибкость, равновесие и ловкость) и 8 

– уровень развития координационных способностей (челночный бег 3х10 м., акробатика – 3 кувырка вперед, 

метания теннисного мяча на дальность, метания теннисного мяча на точность, спортивно-игровые на точ-

ность –бросок мяча в кольцо, элементарная форма скоростных качеств – бег «бедрами» и бег «стопами», 

борцовские – «подсечки ногами»). Учитывая тот факт, что каждое упражнение тестировалось в трех измере-

ниях (естественные, затрудненные и облегченные условия), число показателей возросло до 48-и.    

Результаты исследования. В период от 9 до 10 лет наибольший «вклад» в процессе сопряженного форми-

рования с КС внесли следующие показатели ФК: гибкость, общая и динамическая выносливость, равнове-

сие. Наибольшее представительство связано с затрудненными и естественными условиями. В возрастной 

период от 10 до 11 лет сопряженные позитивные процессы продолжаются, в то же время существенно 

уменьшается соотношение суммарных относительных оценок чувствительности сопряженных процессов 

повышения к понижению, в среднем – в 2,2 раза. В период от 11 до 13 лет негативные процессы заметно 

преобладают над позитивными – в 3,9 раза в пользу негативных процессов. Наибольшие потери отмечены в 

естественных условиях, а наименьшие – в облегченных. У девочек позитивные процессы преобладают над 

негативными. Наиболее удачное соотношение отмечено в затрудненных условиях – в 1,8 раза. 

У мальчиков  в период от 9 до 10 лет процесс сопряженного формирования не выражен столь однона-

правленно как у девочек. Преимущество сенситивных сопряженных процессов незначительно, а наиболее 

предпочтительнее выглядят облегченные условия (в 1,5 раза). В период от 10 до 11 лет происходит заметное 

ухудшение позитивных процессов сопряжения показателей ФК и КС. Данный спад происходит в основном 

за счет уменьшения роли таких значимых показателей, как быстрота движений, скоростно-силовые качества 

и гибкость.  У девочек, наоборот, именно на этом возрастном этапе достигнут высокий уровень сопряжен-

ности (взаимосвязи) показателей ФК и КС. В период от 11 до 12 лет превалируют положительные процессы 

сопряжения (3,3 раза в их пользу).  На ведущие позиции выдвигаются естественные и затрудненные усло-

вия. У мальчиков (по отношению к девочкам)  данный этап является ключевым в интеграционных сопря-

женных процессах  В период от 12 до 13 лет уже превалируют негативные сопряженные процессы (в 1, 9 

раза). Предпочтительнее выглядят облегченные условия, где достигнут положительный баланс соотношений 
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(1,1 раза). Сравнительный анализ СПР и СПСФ показателей ФК и КС у девочек и мальчиков 9-13 лет, не 

занимающихся спортом, показал определенные различия по половому признаку. Так, у мальчиков в период 

от 9 до 10 лет отмечены одно направленные положительные процессы СПСФ и СПР, хотя первые несколько 

опережают вторые. У девочек зарегистрирован в этом возрасте разрыв между СПР и СПСФ, особенно в 

естественных и затрудненных условиях. В период от 10 до 11 лет у девочек как бы достигается условный 

баланса взаимоотношений СПР и СПСФ. В этих условиях акцент перемещается на затрудненные условия, 

дающих максимальный эффект сопряженности. У мальчиков на этом этапе заметно понижается активность 

СПР и СПСФ, чувствительность возрастного периода низкая. В то же время СПР и СПСФ оптимизированы 

по отношению друг к другу, особенно в естественных и облегченных условиях. В период от 11 до 12 лет у 

девочек примерно такая же картина как у мальчиков на предыдущем возрастном отрезке – от 10 до 11 лет. 

Поэтому закономерности идентичны. У мальчиков же вновь активизируются процессы СПСФ, наступает 

разрыв баланса отношений, особенно в естественных условиях.                      

 Выводы. СПР и СПСФ практически не совпадают по возрастным этапам в своей активности и имеют 

свои четко выраженные закономерности. Это проявляется как в различных условиях тестирования, так и по 

половым признакам. Если у девочек преимущественно на начальных этапах заметно активизированы эти 

процессы, то у мальчиков в период от 9 до 13 лет отмечена цикличность СПР и СПСФ: от 9 до 10 лет харак-

терно превалирование СПР, а в период от 11 до 12 лет – СПСФ. В промежуточном этапе (10-11 и 12-13 лет) 

происходят процессы, способствующие налаживанию балансировочных связей. У девочек наиболее актив-

ные СПР и СПСФ вместе охватывают два подряд возрастных этапа, для мальчиков всего один – от 9 до 11 

лет. В более поздних возрастах понижается активность встречных процессов. Данные закономерности 

должны учитываться тренерами, так как в период стимуляции СПСФ следует особо обращать внимание на 

налаживание балансировочных связей, а в период разрыва СПР и СПСФ следует более дифференцировано 

подходить к подбору эффективных средств и методов и отдавать предпочтение конкретным условиям вы-

полнения упражнения – естественным, затрудненным, особенно облегченным.  
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В современном обществе, где тяжелый физический труд в течение короткого, с точки зрения развития 

человечества, периода времени оказался вытесненным машинами и автоматами, человека подстерегает 

опасность – гипокинезия. Именно ей приписывается в значительной степени преимущественная роль в ши-

роком распространении так называемых болезней цивилизации. В этих условиях особенно высокую эффек-

тивность в поддержании и укреплении здоровья человека играет физическая культура [1, с.85]. 

При нерационально организованной профессиональной умственной деятельности могут возникать мно-

гие функциональные, а затем и морфологические нарушения в организме, основной причиной которых яв-

ляется малоподвижность. Наиболее часто среди таких отклонений в состоянии здоровья встречаются скле-

ротические изменения сосудов, появление гипотонии (у молодых) или гипертонии (у пожилых), возникно-

вение неврозов, ослабление дыхательной функции, атония кишечника, нарушения обмена веществ и т.д. [1, 

с. 85] 

В связи с вышесказанным, вопрос привлечения населения к регулярным занятием физической культурой 

стал очень актуальным. 

С точки же зрения поддержания и укрепления здоровья, нет необходимости достигать предельно воз-

можных показателей в каждом из двигательных качеств, однако каждому человеку необходима своя четко 

разработанная программа, в которой предусмотрена цель развития всех качеств, причем с учетом текущего 

состояния организма[1, с. 63]. 

Одним из вариантов решения этой проблемы является поиск новых подходов не только к построению  

оздоровительных занятий, направленных на повышение интереса и соответствия потребностям занимаю-

щихся, но и решение проблемных особенностей физического состояния населения, а так  же и доступность 

их для среднего и старшего возрастных слоев населения. 

Поэтому одной из задач нашей работы является разработка программы занятий для женщин зрелого воз-

раста, а также оценка ее эффективности. 

Программа разрабатывалась на основе анализа научно-методической литературы, ресурсов Интернет, 

пожеланий, в результате проведенного ранее анкетирования, и выявленных отклонений морфофункцио-

нальных показателей на предварительном этапе исследования. 

Непременными условиями занятий в физкультурно-оздоровительных группах являются обязательный 

контроль за выполнением комплексов упражнений и их оценка. 
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