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Гигиеническое нормирование физических нагрузок, определение 
оптимальных их величин для лиц разного пола и возраста основаны на 
результатах комплексного изучения реакции организма спортсмена на 
дозированную физическую нагрузку.

Гигиенически оптимальной величиной физических нагрузок считается 
такая нагрузка, которая еще не оказывает существенного 
отрицательного влияния на функциональное состояние организма 
человека.

Основополагающий принцип гигиенического нормирования физических 
нагрузок школьников при занятиях физической культурой —
соответствие мощности и объема выполняемых физических нагрузок 
возрастно-половым функциональным возможностям растущего 
организма.
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Прежде всего учитываются половые и возрастные функциональные 
возможности, и особенности школьников, в частности характер 
возрастного развития ведущих адаптивных систем организма и 
отдельных физических качеств, их сенситивные периоды.

Основные особенности возрастного развития физических 
качеств школьников. Уровень развития основных физических 
качеств у мальчиков от 8 до 17 лет постоянно повышается, а у девочек 
происходит неравномерно, бывают периоды задержки темпа развития 
и даже их снижения

Половые различия физиологической адаптации школьников к 
физическим нагрузкам. Девочки по сравнению со сверстниками-
мальчиками имеют ряд функциональных особенностей, сводящихся к 
меньшей физической работоспособности вследствие более низкого 
уровня развития аэробных и анаэробных механизмов энергопродукции.
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У школьников всех возрастных групп реакции сердечно-сосудистой и 
дыхательной систем на пробегание дистанций с различной скоростью 
имеют четкие половые различия.

Организация и методика физического воспитания школьников, набор 
средств и методов физического воспитания, объем и интенсивность 
физических нагрузок детей и подростков должны соответствовать не 
только возрастным, но и половым функциональным возможностям 
школьников.

Гигиеническое нормирование двигательной активности 
школьников

Двигательной активностью в гигиене называют сумму движений, 
выполняемых человеком в процессе жизнедеятельности. 
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Двигательная активность детей и подростков условно делится на три 
части, выполняемая:

Эти составляющие, дополняя друг друга, обеспечивают определенный 
уровень суточной двигательной активности школьников разных 
возрастно-половых групп.

в процессе 
физического 

воспитания и во 
время обучения

в процессе 
общественно 

полезной 
трудовой 

деятельности

в свободное 
время


