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Актуальность. Средний школьный возраст 
 охватывает 12–15 лет (5–8-й класс). Отличительная 
особенность данного возраста состоит в том, что 
именно в этом периоде происходит половое со-
зревание организма [1; 2].

В подростковом возрасте значительно увеличи-
ваются темпы роста скелета — до 7–10 см, массы 
тела — до 4,5–9 кг/г., однако мальчики отстают 
в темпах прироста массы и длины тела от девочек 
на 1–2 года. Необходимо отметить, что у детей это-
го возраста ещё не закончен процесс окостенения, 
при этом длина тела увеличивается за счёт роста 
туловища. Ещё одна особенность развития опор-
но-двигательного аппарата состоит в том, что мы-
шечные волокна, развиваясь, не успевают за рос-
том трубчатых костей в длину, при этом измене-
нию подлежит способность к натяжению мышц, 
что отражается на пропорциях тела. Необходимо 
отметить, что мышечная масса после 13–14 лет 
у мальчиков увеличивается быстрее, чем у дево-
чек, однако структура мышечных волокон при-
ближается к своей морфологической зрелости 
лишь к 14–15 годам.

В данном возрастном периоде сердце начина-
ет интенсивно расти, при этом растущие органы 
и ткани предъявляют к нему усиленные требова-
ния, вследствие этого повышается иннервация.

В подростковом периоде рост кровеносных 
сосудов отстаёт от темпов роста сердца, в связи 
с этим происходит повышение кровяного давления. 
Вследствие этого затрудняется ток крови, нередко 
возникает одышка, появляется ощущение сдавлен-
ности сердца. В крови увеличивается количество 
эритроцитов и гемоглобина, но лейкоцитов стано-
вится меньше. Изменяются и другие показатели 
сердечно-сосудистой системы, например, систо-

лический объём крови, а ЧСС в покое составляет 
около 80 уд./мин.

Что касается дыхательной системы, то можно 
отметить, что объём лёгких с 11 до 14 лет увели-
чивается почти вдвое, значительно меняется объём 
дыхания и растёт показатель жизненной ёмкости 
лёгких (ЖЕЛ), к примеру, у мальчиков с 1 970 мл 
(12 лет) до 2 600 (15 лет).

Морфологическая структура грудной клетки 
ограничивает движение рёбер, поэтому дыхание 
бывает частое и поверхностное, хотя лёгкие ра-
стут и дыхание совершенствуется. В возрасте 12–
15 лет окончательно формируется тип дыхания: 
у мальчиков — брюшной, у девочек — грудной 
[8]. В 14–15 лет масса лёгких в 20 раз больше, чем 
у новорождённых детей.

Функциональное состояние нервной системы 
находится под усиленным влиянием желез внут-
ренней секреции. Для подростков характерна по-
вышенная раздражительность, быстрое утомление, 
расстройство сна. Они чутки к несправедливым 
решениям и действиям. Мальчики часто переоце-
нивают свои двигательные возможности, пытаясь 
разобраться со своими проблемами самостоятель-
но, без помощи окружающих. Девочки, наобо-
рот, очень чувствительны к оценкам взрослых, 
они остро реагируют на какие-либо ущемления 
их достоинства, не терпят поучений, особенно 
длительных.

Продолжается развитие промежуточного мозга, 
увеличивается и объём нервных волокон таламуса, 
происходит дифференцирование ядер гипоталаму-
са, вследствие чего иногда наблюдается ухудшение 
кровоснабжения мозга.

К вышеперечисленному можно добавить то, что 
у девочек по сравнению с мальчиками формиру-
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ется относительно длинное туловище, короткие 
ноги, массивный таз. Всё это снижает их возмож-
ности в беге, прыжках, метаниях. Мышцы пле-
чевого пояса развиты слабее — это также влияет 
на результат в подтягиваниях, упорах, лазании, 
но ритмичные упражнения, упражнения в равно-
весиях и на точность движений им даются лучше, 
чем мальчикам.

Цель и задачи исследования. В связи с выше-
сказанным при организации процесса физического 
воспитания детей среднего школьного возраста 
необходимо создать такую систему, которая учи-
тывала бы морфофункциональные особенности 
организма, индивидуальные особенности про-
цесса развития мальчиков и девочек, психические 
особенности и т. д., особенно при дозировании 
нагрузок, выборе средств и методов воздействия 
на занимающихся.

Материалы и методы исследования. Осо бен-
ностью урочных форм занятий с детьми среднего 
школьного возраста является детальное изучение 
и освоение основных видов спорта, например, ос-
воение техники и тактики игровых видов, таких, 
как футбол, баскетбол, волейбол, гандбол [7].

Содержание учебного материала, методы и сред-
ства обучения и воспитания, способы организации 
занятий должны определяться исходя из задач уро-
ков физического воспитания и особенностей детей.

Оздоровительные задачи должны быть направ-
лены на формирование необходимости содействия 
гармоничному физическому развитию, закрепле-
нию навыков правильной осанки, способствовать 
повышению общей адаптации организма к нагруз-
кам силового характера, поскольку увеличивает-
ся и мышечная масса. При этом в подростковом 
возрасте важно формировать правильное понима-
ние значимости режима питания и сна, отдыха, 
двигательной активности, так как относительная 
«самостоятельность» в данном периоде неверно 
трактуется школьником, вследствие чего формиру-
ются ложные ценностные установки и ориентации.

Не секрет, что в данном возрасте есть риск того, 
что дети начнут употреблять алкогольные напитки, 
пробовать различные табачные изделия, а иног-
да наркотические вещества, связавшись с так на-
зываемой продвинутой компанией. Поэтому как 
никогда нужно воспитывать у детей ценностные 
ориентации на здоровый образ жизни [3].

Из-за увеличения жизненной ёмкости и раз-
мера лёгких, объёма дыхания следует обучать 
подростков правильному дыханию во время вы-

полнения физических упражнений, особенно в ци-
клических видах деятельности — беге, ходьбе, 
плавании и т. д.

В связи с изменением таких показателей, как 
систолический объём крови, ЧСС в покое, размер 
сердца, необходимо обучить школьников контро-
лю за реакцией организма на нагрузку, особенно 
в процессе повышения их уровня развития сер-
дечно-сосудистой системы.

В связи с тем, что происходит увеличение мас-
сы тела до 4,5–9 кг/г., а иногда и больше, нужно 
использовать двигательную активность для опти-
мизации веса, ведь «лишний» вес может принести 
не только физические неудобства, но и моральные, 
то есть психические. Да, в большинстве случаев, 
такие дети не любят заниматься физической куль-
турой, следовательно, могут возникнуть большие 
проблемы со здоровьем. Задача учителя сводится 
к тому, чтобы наиболее правильным способом воз-
действовать на учащихся, имеющих склонность 
к избыточному весу, путём применения различ-
ных средств и методов [4].

Результаты исследования и их обсуждение. 
Как показывает педагогическая практика, очень 
большое внимание необходимо уделять подросткам 
на этом этапе их жизни, ведь им самим бывает тя-
жело, они в «поисках себя», часто — это приводит 
к негативным последствиям, поэтому  проведение 
физкультурных праздников, организация активно-
го отдыха, участие совместно с родителями в кон-
курсах типа «Папа, мама, я — спортивная семья», 
туристических походах должны направить уча-
щихся на формирование здорового образа жизни.

Необходимо отметить, что процесс обучения 
двигательным действиям следует строить, опира-
ясь на положительный перенос навыков. Материал 
школьной программы предусматривает преем-
ственность при переходе из класса в класс.

С целью совершенствования двигательных дей-
ствий специалисты в области физической культуры 
чаще всего используют расчленённый метод [5].

В обучении необходимо оптимально сочетать 
учебный материал школьной программы с допол-
нительным материалом, то есть включать в заня-
тия простые упражнения из других видов спорта, 
которые не входят в программу, в целях разносто-
роннего развития детей.

Объяснения заданий должны быть краткими, 
образными, с указанием воздействий на орга-
низм. Во-первых, это экономия времени, кото-
рого и так недостаточно для успешного развития 
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всех  физических качеств на уроках физической 
культуры. Во-вторых, подростки понимают, что 
выполнение физических упражнений с нужной 
дозировкой существенно влияет на укрепление 
опорно-двигательного аппарата, мышечной мус-
кулатуры, совершенствует дыхательную систему.

Мотивировать занимающихся можно, приобщая 
их к судейству, руководству командой, демонстра-
ции упражнений, организации занятий. Ведь не-
редко учителя физической культуры берут себе 
в помощники учеников, которые проводят под-
готовительную часть занятия, помогают в орга-
низации соревнований, туристических походов, 
физкультурных праздников.

В соответствии с дидактическими принципа-
ми (последовательность, систематичность и ин-
дивидуализация) учитель физической культуры 
должен научить учащихся выполнять упражне-
ния правильно, не нарушая технику. Со временем 
необходимо постепенно увеличивать требования 
к быстроте и рациональности выполнения изучае-
мых двигательных действий, не менее важная роль 
отводится находчивости, которая помогает при вы-
полнении упражнений в изменяющихся условиях. 
В связи с этим учитель должен умело переходить 
от стандартно-повторного к вариативному упраж-
нению, игровому и соревновательному методам.

Но средний школьный возраст не ограничивает-
ся воспитанием только координационных способ-
ностей, поэтому не стоит забывать о воспитании 
скоростных, скоростно-силовых качеств, гибкости 
и выносливости, а также чередовать координаци-
онные и кондиционные упражнения [6].

Выводы. Полноценное развитие детей школь-
ного возраста невозможно без систематических 
занятий физическими упражнениями. Так как 
выявлено, что дефицит двигательной активности 

серьёзно ухудшает здоровье растущего организма 
человека, ослабляет защитные реакции, а главное, 
препятствует гармоничному физическому разви-
тию подростка.
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