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ЭФФЕКТИВНОСТЬ ДВИГАТЕЛЬНОЙ АКТИВНОСТИ В ФОРМИРОВАНИИ 

ПОКАЗАТЕЛЕЙ ФИЗИЧЕСКОГО РАЗВИТИЯ ДЕТЕЙ СРЕДНЕГО ШКОЛЬНОГО 

ВОЗРАСТА 

Ирбутаева Л.Т. 

Самаркандский государственный медицинский университет, г.Самарканд. Узбекистан 

 

Резюме. Физическое развитие детей в возрасте 10–14 лет характеризуется интенсивным ро-

стом и значительными изменениями в организме. В этот период каждый ребёнок развивается инди-

видуально, а мышцы и костная система постепенно укрепляются. Одновременно формируются 

навыки координации движений и физическая ловкость. Именно в этом возрасте многие дети начи-

нают активно заниматься спортом, включая участие в командных видах, что способствует даль-

нейшему развитию физических и социальных качеств. При выборе вида спорта необходимо учиты-

вать индивидуальные особенности ребёнка: занятия должны приносить удовольствие, чтобы под-

держивать мотивацию и способствовать дальнейшему развитию. Несмотря на то что физическое 

развитие детей, не вовлечённых в спортивную деятельность, изучено достаточно подробно, отсут-

ствует комплексное понимание процессов развития подростков-спортсменов. В частности, мало 

исследованы потенциальные последствия участия в командных видах спорта и влияние тренировоч-

ной нагрузки на их физическое становление. 

Ключевые слова: спорт, дети, командные виды спорта, преимущество, тренировочная 

нагрузка. 

 

THE EFFECTIVENESS OF PHYSICAL ACTIVITY IN THE FORMATION OF PHYSICAL 

DEVELOPMENT INDICATORS IN CHILDREN OF MIDDLE SCHOOL AGE. 

Irbutaeva L.T. 

Samarkand state medical university, Samarkand, Uzbekistan 

 

Resume. The physical development of children between the ages of 10 and 14 is a period of intense 

growth and change. Every child is unique. During this age, muscles and bones become stronger. Children 

can develop greater motor coordination and physical agility. This is the time when many children begin 

playing sports or actively participating in team sports. It is important to choose a sport that is right for the 

individual child. A child should enjoy the sport to be motivated and continue to develop. Although the physi-

cal development of children who do not participate in sports is well documented, a comprehensive under-

standing of the development of adolescent athletes, including the potential effects of team sports participa-

tion and training load, is lacking. 

Keywords: sport, children, team sports, advantage, training load. 

 

ЎРТА МАКТАБ ЁШИДАГИ БОЛАЛАРДА ЖИСМОНИЙ РИВОЖЛАНИШ 

КЎРСАТКИЧЛАРИНИ ШАКЛЛАНТИРИШДА ЖИСМОНИЙ ФАОЛЛИКНИНГ 

САМАРАДОРЛИГИ. 

Ирбутаева Л.Т. 

Самарқанд давлат тиббиёт университети, Самарқанд ш., Ўзбекистон 

 

Резюме. 10-14 ёшдаги болаларнинг жисмоний ривожланиши жадал ўсиш ва танадаги сезилар-

ли ўзгаришлар билан тавсифла-нади. Бу даврда ҳар бир бола индивидуал ривожланади, мушаклари ва 

суяк тизими аста-секин кучаяди. Шу билан бирга, мувофиқлаштириш қобилиятлари ва жисмоний 

чаққонлик ривожланади. Айнан шу ёшда кўплаб болалар спорт билан, жумладан, жамоавий спорт 

турлари билан фаол шуғуллана бошлайдилар, бу жисмоний ва ижтимоий кўникмаларни янада риво-

жлантиришга ёрдам беради.  Спортни танлашда боланинг индивидуал хусусиятларини ҳисобга олиш 

керак: машғулотлар мотивацияни сақлаб қолиш ва кейинги ривожланишга ёрдам бериш учун ёқимли 

бўлиши керак. Спорт билан шуғулланмайдиган болаларнинг жисмоний ривожлани-ши ҳар томонлама 

ўрганилган бўлса-да, ўсмир спортчиларнинг ривожланиш жараёнларини ҳар томонлама тушуниш 

етарли эмас. Хусусан, жамоавий спорт турлари билан шуғулланишнинг мумкин бўлган таъсири ва 

уларнинг жисмоний ривожланишига ўқув юкламаларининг таъсири етарлича ўрганилмаган. 

Калит сўзлар: спорт, болалар, жамоавий спорт турлари, афзаллик, машғулот юки. 
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Каждый ребёнок развивается индивидуально, и скорость его физического становления может 

существенно различаться. Регулярные тренировки, сбалансированное питание и полноценный отдых 

играют ключевую роль в поддержании и укреплении физического развития подростков, занимаю-

щихся командными видами спорта.                                                                                              

Командные виды спорта характеризуются многократными повторениями усилий, варьирую-

щихся от низкой до максимальной интенсивности. В связи с этим спортсменам необходимо обладать 

способностью аккумулировать значительные запасы силы и мощности, что обеспечивает выполнение 

прыжков, спринтов, ускорений, смены направления и резких технических действий, таких как удары 

и броски. Исследования подтверждают, что элитные игроки демонстрируют превосходство над со-

перниками по ряду физических параметров. В условиях постоянно возрастающих физических требо-

ваний современного спорта крайне важно, чтобы спортсмены обладали высокоразвитыми физиче-

скими показателями, обеспечивающими достижение выдающихся результатов и устойчивое развитие 

спортивной карьеры. Именно поэтому уровень физических качеств рассматривается как один из клю-

чевых критериев отбора в программы подготовки лучших игроков командных видов спорта.                                                                                           

Для обеспечения долгосрочного развития спортсменов-подростков ключевое значение имеет 

знание типичных тенденций изменения физических показателей в период подросткового возраста. 

Такая информация позволяет эффективно отслеживать прогресс, выявлять сильные и слабые сторо-

ны, оптимизировать разработку тренировочных программ и оценивать результативность тренировоч-

ных вмешательств. Более глубокое понимание факторов, влияющих на процесс развития, способству-

ет индивидуализации тренировочного процесса и повышению его эффективности. В данный период 

рост и общее развитие организма не выступают основными факторами, определяющими динамику 

физических показателей. Вместо этого ключевую роль играют такие процессы, как увеличение массы 

тела и роста, дифференциация мышечных волокон, уровни аденозинтрифосфата и креатинфосфата в 

состоянии покоя, повышение концентрации андрогенов, а также архитектурные изменения мышеч-

но-сухожильного аппарата. Все эти механизмы способствуют формированию различных физических 

качеств. Однако влияние тренировочной нагрузки на данные процессы у детей данной возрастной 

группы остаётся недостаточно изученным и требует дальнейших исследований.                                                                 

Адаптация к тренировочным нагрузкам у взрослых широко изучена как в контексте развития 

физических показателей, так и в аспекте профилактики травм. Однако уникальные реакции молодых 

спортсменов на тренировочные стимулы остаются недостаточно исследованными, что подчёркивает 

необходимость дальнейших научных изысканий в этой области. Несмотря на наличие обширных 

данных о физических показателях мальчиков в подростковом возрасте, систематического обзора, ко-

торый комплексно обобщал бы литературу о спортсменах командных видов спорта и включал бы как 

мальчиков, так и девочек, в настоящее время не существует. Этот пробел в знаниях является значи-

тельным, учитывая, что исследования детей, не занимающихся спортом, последовательно демонстри-

руют выраженные различия в развитии между полами на ранних и поздних стадиях подросткового 

периода.                                                                                   

Результаты исследований среди детей, не занимающихся спортом, показывают, что мальчики, 

как правило, демонстрируют большее улучшение физических показателей в подростковом возрасте, в 

то время как девочки часто достигают лучших показателей вскоре после полового созревания; обыч-

но в возрасте 13–15 лет. Эти различия могут быть объяснены, среди прочего, более длительными и 

мощными процессами развития и взросления, влияющими на физическое развитие мальчиков. Одна-

ко остается неясным, справедливы ли эти закономерности для спортсменов, занимающихся команд-

ными видами спорта. Если спортсмены командных видов спорта следуют схожим траекториям разви-

тия, их естественное развитие может замедлиться в позднем подростковом возрасте. Это может под-

черкнуть необходимость более целенаправленной программы физической подготовки, чтобы адек-

ватно подготовить их к требованиям старшего звена. Таким образом, основной целью этого система-

тического обзора было изучение развития физических  показателей  в подростковом возрасте у 

спортсменов командных видов спорта как у мальчиков, так и у девочек.                                                                             

Также исследовалось влияние тренировочной нагрузки на развитие физических качеств. Неза-

висимо друг от друга, двумя основными рецензентами были оценены состояния с использованием 

«инструмента оценки качества для наблюдательных когортных и перекрестных исследований», раз-

работанного Национальным институтом сердца, легких и крови (NHLB, 2021). В процессе отбора и 

анализа исследований некоторые вопросы были изменены, а часть исключена ввиду их неактуально-

сти. Возникшие расхождения или конфликты решались посредством обсуждения, либо с привлечени-

ем третьего рецензента в случаях, когда согласие не удавалось достичь. Поскольку в обзор были 

включены как поперечные, так и продольные исследования, следует отметить, что отдельные вопро-
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сы (например, 7 и 13) относились исключительно к продольным дизайнам. Это различие обусловило 

потенциальное начисление до семи баллов для поперечных исследований и до девяти баллов для 

продольных. 

Все данные были проанализированы с использованием описательной статистики и представле-

ны в виде годовых различий между возрастными группами. Для анализа были выбраны следующие 

тесты для каждой физической характеристики, поскольку они являются наиболее часто используе-

мыми: 

• Спринт: 10 и 30 м. 

• Вертикальный прыжок: прыжок против хода движений. 

• Прерывистая выносливость; Тесты YYIR – это простой метод проверки способности спортс-

мена выполнять повторяющиеся высокоинтенсивные упражнения и многоступенчатое испытание на 

дистанции 20 м. 

• Способность изменения направления: ловкость - челночный бег 10 м х 5 м и челночный бег   

5 м х 10 м. 

• Сила верхней части тела: захват. 

• Сила нижней части тела: большое разнообразие тестов на силу нижней части тела во вклю-

ченных исследованиях привело к необходимости включения нескольких разных тестов. Интересно 

отметить, что у девочек, не занимающихся спортом, обычно наблюдается снижение максимальной 

скорости потребления кислорода (VO₂max) при физической нагрузке примерно в возрасте 14–15 лет. 

Однако результаты одного исследования показали, что показатели периодической выносливости 

продолжают улучшаться до 16 лет, аналогично мальчикам. Эти данные согласуются с наблюдениями 

Tønnessen и соавт. (2015), которые сообщили о росте результатов девочек в лёгкой атлетике на ди-

станции 800 м даже до 18 лет. нтересно отметить, что у девочек, не занимающихся спортом, обычно 

наблюдается снижение максимальной скорости потребления кислорода (VO₂max) при физической 

нагрузке примерно в возрасте 14–15 лет. Однако результаты одного исследования показали, что пока-

затели периодической выносливости продолжают улучшаться до 16 лет, аналогично мальчикам. Эти 

данные согласуются с наблюдениями Tønnessen и соавт. (2015), которые сообщили о росте результа-

тов девочек в лёгкой атлетике на дистанции 800 м даже до 18 лет.                                                                                                 

Различия в результатах могут быть связаны с особенностями применяемых тестов. Недавнее 

исследование Ландграффа и соавт. показало, что в подростковом возрасте наблюдаются расхождения 

между динамикой максимальной скорости потребления кислорода (VO₂max) и показателями вынос-

ливости: производительность продолжала улучшаться, тогда как значения VO₂max при физической 

нагрузке оставались неизменными. Учитывая, что тесты YYIR1 и многоэтапный фитнес-тест, рас-

смотренные в данном обзоре, основаны на показателях производительности (то есть зависят от сово-

купности физических характеристик), это может объяснять выявленные различия между развитием 

VO₂max у детей, не занимающихся спортом, и показателями выносливости у спортсменов. Таким об-

разом, на уровень производительности влияют не только значения VO₂max, но и дополнительные 

факторы, включая специфическую адаптацию мышечной системы, которая может быть более вос-

приимчива к тренировочным воздействиям.                                                                                                                                                                        

В данном обзоре было отмечено постепенное улучшение большинства физических показателей 

у подростков, занимающихся командными видами спорта, как у девочек, так и у мальчиков, что в 

значительной степени связано с процессами роста и развития. В раннем подростковом возрасте 

наблюдается стабильное и быстрое развитие, однако к позднему подростковому периоду оно, 

по‑видимому, замедляется. Девочки демонстрируют более медленные темпы развития по сравнению 

с мальчиками, что может быть объяснено различиями в биологическом созревании: мальчики полу-

чают преимущество благодаря большему увеличению уровня тестостерона и удлинению конечно-

стей. Несмотря на то что группы в данном обзоре были структурированы по хронологическому воз-

расту, использование показателей биологического возраста могло бы предоставить дополнительную 

информацию для более глубокого понимания роли созревания в физическом развитии подрост-

ков‑спортсменов. Будущие исследования следует направить на включение показателей взросления, 

чтобы обеспечить более точное представление о влиянии процессов созревания на продольное разви-

тие физических характеристик у спортсменов командных видов спорта. Учитывая ограниченность 

исследований, посвящённых влиянию тренировочной нагрузки и участия в командных видах спорта 

на долгосрочное физическое развитие подростков, окончательные выводы о характере этих воздей-

ствий сделать затруднительно.                                                                                                                                                                                
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Для углубления понимания данной темы будущие исследования должны включать комплекс-

ные измерения тренировочной нагрузки при анализе изменений физических показателей у спортсме-

нов-подростков, занимающихся командными дисциплинами.                                                                                                                                                                 
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