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Аннотация 

В наше время особое влияние должно уделяться спортивному просвещению, так как 

сейчас дети с раннего возраста уделяют больше внимания различным гаджетам, чем 

прогулке на свежем воздухе или занятиям спортом. Подростковый период – период, когда 

человек использует свою энергию в самых разных направлениях и, к сожалению, спорт 

является не самым популярным из них. В этот период в организме человека происходит 

множество изменений, и какими они станут, положительными или негативными, зависит 

от физической активности подростка и его заинтересованности в поддержании здорового 

образа жизни. Однако и неверно спланированные действия, направленные на укрепление 

организма, могут также негативно сказаться на нем. В данной статье будет 

рассматриваться подход к организации физической деятельности подростка и последствия 

чрезмерной физической активности. Предполагается, что подростки из-за малой 

информированности о физической культуре для их периода могут получить травмы 

вследствие чрезмерных физических нагрузок. Это неудивительно, учитывая то, то 

подростковый период – период социализации человека и формировании личности в целом. 

Максимально эффективно заниматься спортом можно лишь при сбалансированном 

подходе к нему. В заключение можно сказать, что, хотя физические нагрузки являются 

важной частью здорового образа жизни, важно осознавать потенциальную опасность 

чрезмерных физических нагрузок. Занимаясь умеренными физическими упражнениями и 

прислушиваясь к своему организму, мы можем снизить риск травм и других негативных 

последствий для нашего здоровья. 
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Введение 

Целью исследования является нахождение оптимального подхода к физическим 

мероприятиям дабы избежать возможных травм, которые могут возникнуть вследствие 

чрезмерных физических нагрузок на подростковый организм, а также информирование 

подростков о верном подходе к их физическому воспитанию. 

Гипотеза: предполагается, что подростки из-за малой информированности о физической 

культуре для их периода могут получить травмы вследствие чрезмерных физических нагрузок. 

Это неудивительно учитывая то, то подростковый период – период социализации человека и 

формировании личности в целом. Максимально эффективно заниматься спортом можно лишь 

при сбалансированном подходе к нему. 

Для достижения этих целей были поставлены задачи: 

 Провести опрос среди студентов на наличие признаков чрезмерной физической нагрузки  

 Изучить методологию физического развития и формы здорового образа жизни среди 

подростков 

 Изучить причины и следствие чрезмерной физической нагрузки  

Основная часть 

Легко предположить, что большая физическая активность укрепит организм и в целом 

окажет только положительное влияние, но на самом деле чрезмерные физические нагрузки в 

подростковом возрасте могут привести и к негативным последствиям. В этом мы убедились 

после проведения опроса среди 97 студентов.  

 

Рисунок 1 - Ответы на вопрос «Вы занимаетесь физической активностью?» 

Как мы видим из опроса, более 50% опрошенных студентов занимаются физической 

активностью, однако вместе с этим все еще немало людей отдают приоритет другим сферам 

жизни. 

54 студентам, ответившим «Да» на первый вопрос, был задан второй вопрос, которым мы 

Да; 54

Нет; 43
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хотели узнать, травмировались ли студенты во время физической активности каким-либо 

образом. 

  

Рисунок 2 - Ответы на вопрос «Травмировались ли вы, занимаясь физической 

активностью?» 

По результатам второго вопроса можно судить, что большинство опрошенных студентов, 

занимающихся спортом, так или иначе травмировались во время чрезмерных физических 

нагрузок. Прежде чем мы перейдем к последнему вопросу, заданному студентам, хотелось бы 

рассказать о известных последствиях чрезмерной физической активности: 

Риск травм от чрезмерной активности. Подростки особенно уязвимы к травмам от 

чрезмерных физических нагрузок, поскольку их организм все еще растет и развивается. 

Распространенные травмы от несбалансированных физических нагрузок у подростков 

включают в себя стрессовые переломы, тендинит и растяжения мышц. 

Негативное влияние на успеваемость и социальное развитие. Когда люди слишком много 

внимания уделяют физическим упражнениям, они могут пренебрегать учебой или социальными 

отношениями, что приводит к чувству изоляции и низкой самооценке. 

Негативное воздействие на сердце. Интенсивная и длительная физическая активность 

может вызвать нагрузку на сердечно-сосудистую систему, увеличивая риск возникновения 

проблем с сердцем, таких как аритмии и сердечные приступы [Пронин, 2019].  

И после того, как мы рассмотрели самые распространенные последствия 

несбалансированных физических нагрузок, мы можем посмотреть ответы на последний вопрос. 

На последний вопрос отвечали оставшиеся после предыдущих двух 45 студентов, 

испытывавшие на себе негативные последствия небалансированного подхода к физическому 

воспитанию себя. 

На диаграмме мы можем видеть, что большинство в период чрезмерных физических 

нагрузок испытывали травмы во время занятий, что может также сказаться на их успеваемости, 

что и случилось с 17 опрошенными. А вследствие этого может быть нарушен режим дня, что 

испытывали на себе 15 опрошенных. Также, как мы видим, чрезмерные физические нагрузки 

негативно повлияли на сердце 7 человек, а также проблемы с пищеварением после физических 

нагрузок были у 11 человек. Еще 3 человек заявило, что их чрезмерное увлечение физическими 

активностями негативно повлияло на их социальное развитие. 

И после выше сказанного появляется один вопрос: что именно нужно делать для 

сбалансированного развития молодого организма? 

Да; 45

Нет; 19
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Рисунок 3 - Ответы на вопрос «Испытывали ли вы в период интенсивных тренировок», 

количество студентов в % 

Нужно обращать внимание, насколько чаще вы занимаетесь определенными физическими 

нагрузками каждый день [Дисько, Якуш, 2018]. Если постепенно наращивать темп и 

длительность тренировок все будет хорошо и организм будет развиваться сбалансировано. Вы 

должны повышать интенсивность и длительность тренировок каждую неделю не более чем на 

10%. 

Не следует забывать и о мерах предосторожности. В зависимости от погодных условий 

необходимо формировать план занятий, предпочтительными следует считать занятия утром, не 

в жаркую погоду, дабы избежать риска дегидратации и сильной нагрузки на сердце [Иссурин, 

Лях, 2020]. Педагоги и родители могут выступать за сбалансированный подход, поощряя 

подростков участвовать в различных видах физической активности, вместо того чтобы 

сосредотачиваться исключительно на одном виде спорта или физических упражнениях. 

Следует также уделить время на формирование здорового образа жизни. Отказ от вредных 

привычек поможет не только укрепить здоровье и обрести свободное время. В питании нужно 

следить за сбалансированностью рациона в белках, клетчатке, углеводах и витаминах, 

контролировать калорийность пищи и сверять ее с возрастом, видом спорта и другими 

параметрами [Дисько, Якуш, 2018]. Не следует принимать пищу за 3 часа до тренировки, а сама 

пища должна быть легкоусвояемой организмом. 

Заключение 

В заключение можно сказать, что, хотя физические нагрузки являются важной частью 

здорового образа жизни, важно осознавать потенциальную опасность чрезмерных физических 

нагрузок. Занимаясь умеренными физическими упражнениями и прислушиваясь к своему 

организму, мы можем снизить риск травм и других негативных последствий для нашего 

здоровья. 
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Abstract 

Nowadays, special influence should be given to sports education, since now children from an 

early age pay more attention to various gadgets than to walking in the fresh air or playing sports. 

Adolescence is a period when a person uses his energy in a variety of directions and, unfortunate ly, 

sport is not the most popular of them. During this period, many changes occur in the human body, 

and whether they become positive or negative depends on the physical activity of the teenager and 

his interest in maintaining a healthy lifestyle. However, incorrectly planned actions aimed at 

strengthening the body can also negatively affect it. This article will discuss the approach to 

organizing the physical activity of a teenager and the consequences of excessive physical activity. 

It is assumed that adolescents, due to low awareness of physical education for their period, can be 

injured due to excessive physical exertion. This is not surprising considering that adolescence is a 

period of human socialization and the formation of personality as a whole. You can play sports as 

effectively as possible only with a balanced approach to it. In conclusion, while exercise is an 

important part of a healthy lifestyle, it is important to be aware of the potential dangers of excessive 

exercise. By engaging in moderate exercise and listening to our bodies, we can reduce the risk of 

injury and other negative effects on our health. 
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