
Организация физической активности для детей и подростков 

 

Физическая активность – это не просто способ потратить энергию, а один из 

ключевых факторов, определяющих здоровье, развитие и общее благополучие детей 

и подростков. В современном мире, насыщенном гаджетами и сидячим образом 

жизни, регулярные занятия спортом и активные игры приобретают еще большее 

значение. 

Здоровое сердце и сосуды: Регулярные физические нагрузки укрепляют сердечную 

мышцу, улучшают кровообращение, нормализуют артериальное давление и 

снижают риск развития сердечно-сосудистых заболеваний в будущем. 

Крепкие кости и мышцы: Активность стимулирует рост костной ткани, делая 

скелет более прочным и устойчивым к травмам. Развитие мышечной силы и 

выносливости необходимо для правильного формирования опорно-двигательного 

аппарата. 

Контроль веса: Физическая активность – мощный инструмент в борьбе с 

избыточным весом и ожирением, которые являются серьезной проблемой 

современного детства. Активные дети сжигают больше калорий, поддерживая 

здоровый баланс энергии. 

Укрепление иммунитета: Спорт помогает активизировать защитные силы 

организма, делая детей менее восприимчивыми к инфекционным заболеваниям. 

Развитие координации: Занятия спортом улучшают ловкость, координацию 

движений, баланс и реакцию, что особенно важно для гармоничного развития. 

Неврологическое и когнитивное развитие. Физическая нагрузка улучшает 

кровоснабжение мозга, стимулирует нейропластичность и выработку факторов 

роста. Результат: лучше память, внимание, скорость обработки информации, 

академическая успеваемость и даже креативность. 

Психическое здоровье и эмоции. Активность снижает тревожность, симптомы 

депрессии и стресс за счѐт эндорфинов и серотонина. У детей улучшается 

самооценка, сон, самоконтроль и социальные навыки (особенно в командных играх). 

 



1. Нормы по возрастам 

Двигательная активность по рекомендации ВОЗ: 

Детям до 5 лет: ежедневно не менее 180 минут активности разной интенсивности, 

включая активные игры на свежем воздухе. У детей в этого возрастного периода 

естественная потребность в движении. Нужны короткие, сменяющие друг друга 

активности (бег, лазание, игры с мячом). Цель - развитие координации и базовых 

движений. 

Детям и подросткам (5–17 лет) нужно в среднем 60 минут в день умеренной или 

высокой интенсивности (бег, игры, велосипед, плавание, активный отдых). Дети 7–

11 лет: Акцент на разнообразие (плавание, игровые виды спорта, велосипед). 

Подростки 12–17 лет: Роль играет социальный фактор (командные виды, кроссфит). 

Важны силовые упражнения с собственным весом и профилактика гиподинамии. 

Риски гиподинамии: избыточный вес, слабый мышечный корсет (нарушение осанки, 

сколиоз), ранний метаболический синдром, снижение иммунитета, отставание в 

моторном развитии, более высокий уровень тревоги и трудности с концентрацией. 

 

Организация физической активности для детей и подростков требует учета 

возрастных особенностей, безопасности и мотивации. Вот основные принципы и 

рекомендации: 

 

2. Принципы организации 

- Регулярность: Ежедневная активность (в школе, по дороге, в секциях) важнее 

редких интенсивных тренировок. 

- Оценка безопасности (снаряжение, разминка, техника) и достаточное 

восстановление. Особое внимание - гидратации и защите от перегрева. 

- Учитывайте предпочтения ребенка. Если не нравятся командные игры - 

попробуйте скалолазание, танцы или единоборства. 

 

3. Где реализовать 

- В школе в формате физкультминуток, активных перемен, спортивных кружков. 

Для подростков - силовые и функциональные тренировки. 

- С семьей: совместные прогулки, велопоходы, подвижные игры. Ограничение 

экранного времени (всемирные рекомендации - не более 2 часов развлечений с 

экраном в день). 

- Посещение секций, с учѐтом медицинского допуска, со сменой видов деятельности 

(например, 1 год плавания, затем — командная игра). 

 

4. Особое внимание 

- Дети с ожирением: начинать с ходьбы и водных видов спорта (без ударной 

нагрузки), избегая акцента на соревновательность. 

- Мотивируйте детей, например, можно использовать геймификацию (челленджи, 

различные тематические приложения) или разрешите гаджеты во время кардио 

(аудиокниги во время ходьбы). 

- Профилактика травм: для подростков, занимающихся силовыми — обязательное 

обучение технике приседаний и выпадов без веса, прежде чем брать гантели. 

 



5. Чего избегать 

 

- Ранней узкой специализации (до 10–12 лет) - из-за риска перегрузки одних и тех 

же мышц и суставов. 

- Наказания физической нагрузкой («10 кругов за двойку»). 

- Игнорирования болевых ощущений (через «не могу» - путь к травме). 

 

Любая программа должна начинаться с консультации специалиста, особенно если 

есть хронические заболевания (астма, сколиоз, патологии сердца). Для подростков 

также рекомендуется скрининг на нарушения осанки и плоскостопие перед началом 

занятий с осевой нагрузкой. 

 

Совет родителям: подавайте пример, вовлекайте в активные игры, не заменяйте 

живое движение длительным сидением перед экранами, ищите вид активности, 

который нравится именно ребѐнку (танцы, скалолазание, единоборства, велоспорт). 

Инвестиции в физическую активность сегодня – это залог крепкого здоровья, 

счастливого детства и уверенного будущего для наших детей и подростков. 

 

 

 


