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Последовательность развития двигательных качеств 

1.Упражнения, связанные с развитием быстроты  движения, 

выполняются, как правило, сразу после разминки. 

2.Упражнения для развития качеств ловкости, скоростно-силовых 

качеств-после изучения нового и перед закреплением и совершенствованием 

ранее изученного материала. 

3.Развитие силы, различных видов выносливости проводится во 

второй половине или в конце основной части. 

4.Упражнения, направленные на развитие гибкости и подвижности в 

суставах, включаются в конце основной части или заключительной части 

совместно с восстановительными упражнениями. 

Примечание:  

-Указанную последовательность следует учитывать при 

осуществлении физической подготовки занимающихся школьного возраста. 

-Круговая тренировка составляется как правило из упражнений - на 

быстроту, ловкость, скоростно-силовых упражнений. 

-Круговая тренировка составляется на силу, выносливость, гибкость-

во второй половине основной части 

 

Сенситивные (благоприятные) периоды 

развития двигательных качеств  

Морфофункциональные 

показатели, физические качества 

 

Возраст  

 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16-18 

Длина тела       + + + +  

Мышечная масса       + + + +  

Быстрота + + + + + +      

Скоростно – силовые 

качества 

    + + + + +   

Сила      + + + +   

Выносливость    + + +     + + 

Анаэробные возможности    + + +    + + 

Гибкость + + + + + +      

Координационные 

способности 

+ + + + + + + +    

Равновесие + + + + + + + + +   



 

 

 


