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Юношеский возраст принято считать от 17 полных лет до 21 года, эти года принято выде-

лять отдельно от возраста подростка и взрослого человека, это обусловлено тем, что в эти года 

у юношей устанавливаются и закрепляются стадии физиологического развития. В частности, 

в период юношества у молодых людей активно развиваются: опорно-двигательный аппарат, 

нервная система, сердечно-сосудистая система и нервная система. Каждая из этих систем иг-

рает важную роль в жизни человека, каждая из этих систем отвечает за какие-то конкретные 

задачи, которые выполняет организм. Во время юношества каждая из этих систем укрепляется 

и завершает свой рост, поэтому крайне важно уделять особое внимание этому периоду жизни, 

так как активное развитие и здоровый образ жизни помогут организму развиться правильно, 

что в свою очередь позволит оставаться полноценным здоровым человеком. Помимо пассив-

ного развития и роста организма каждый молодой человек способен повлиять на развитие 

своих физических качеств. К примеру, молодой человек, занимающийся каратэ, делающий 

дыхательную гимнастку, который активно занимается споротом, ведет активный образ жизни, 

правильно питается, который за ЗОЖ, будет развит более здоровым, чем молодой человек, 

который ведет сидячий образ жизни, который употребляет алкоголь, ест преимущественно 

жирную пищу, фастфуд и другие быстрые углеводы и курит. Так происходит по причине того, 

что человек способен улучшать свои физические качества, это очень важно во время развития 

организма, так как улучшая свои качества организм строится более сильным и здоровым, улуч-



шается иммунитет. В случае же с деградацией физических качеств наблюдается противопо-

ложная картина, это связано с тем, что во время формирования организма человек может по-

вредить какие-то свои органы или под действием чего-либо деформировать свой орган, заста-

вив его работать неправильно. К примеру юноша, который начал курить в период своего юно-

шества может деформировать свои легкие, он может забить альвеолы лёгких остатками табач-

ных испарений, что в свою очередь уменьшит объём вдыхаемого воздуха, что в свою очередь 

несет за собой серьезные последствия для здоровья на всю жизнь, к примеру, в случае если 

человек слишком сильно деформирует свои легкие на этапе их формирования, то его организм 

не сможет получать нужное количество кислорода во время процесса дыхания. Поэтому очень 

важно поддерживать свой организм и вести здоровый образ жизни во время юношества [1].  

Основной способ поддержания здорового образа жизни и развития своих физических ха-

рактеристик – это занятие физической культурой, случай с развитием во время юношества не 

исключение. Спорт по-разному и в разной мере влияет на каждую из систем, однако ограни-

ченное количество спорта с грамотной техникой и личной программой тренировок всегда ока-

зывает положительное влияние на здоровье организма и на его развитие. Рассмотрим влияние 

спорта на: опорно-двигательный аппарат, на сердечно-сосудистую систему, на дыхательную 

систему, на нервную систему [2]. 

Рассматривая особенности развития опорно-двигательного аппарата в юношестве, можно 

выделить несколько ключевых особенностей: быстрый рост позвоночника в длину, усиление 

прочности костей, в особенности позвоночника, увеличение мышечных тканей и неравномер-

ность роста мышц верхних и нижних конечностей, так же выделяют активный рост мышечных 

волокон в длину. Особенности развития опорно-двигательного аппарата в юношестве позво-

ляет активно наращивать мышечную массу и позволяет укреплять кости и сухожилия, что в 

свою очередь открывает новые возможности в спорте. Юноши, занимающиеся спортом, в силу 

своих физиологических возможностей имеют высокие показатели гибкости, имеют высокие 

силовые показатели, а также они ловкие, мощная опорно-двигательная база позволяет с высо-

кой точностью координировать свои движения, что делает юношей отличными спортсменами. 

Постоянные тренировки могут оказывать разное влияние на опорно-двигательный аппарат, к 

примеру если молодой человек не будет придерживаться простых правил, то он может навре-

дить своему организму. Как пример негативного воздействия можно рассмотреть человека, 

который пошел в спортивный зал заниматься на спортивных снарядах, такой человек может 

спокойно повредить себе сухожилия или порвать мышцы, сломать кость. Это обусловлено 

тем, что люди, не разобравшись в правильной технике и не подобрав нужный вес на спортив-

ном снаряде занимаются самодеятельность, которая может привести к несчастным случаям и 

как следствие к негативным последствиям от занятия спортом. Однако если рассматривать 

вариант грамотного юноши, который ознакомился с правилами работы со снарядом, который 

придерживается правил техники, а также который грамотно подошел к программе своих тре-

нировок, то можно наблюдать положительное влияние спорта на развитие организма. Это вы-

ражается в том, что у юноши улучшаются силовые показатели, это происходит за счет роста 

мышечной массы, а также за счет увеличение показателя мышечной выносливости, так же 

стоит отметить важность увеличения эластичности мышц и укрепление сухожилий. Все эти 

изменения в организме юноши влекут за собой положительные последствия. В качестве вы-

вода можно сказать, что правильные тренировки несут исключительно положительные по-

следствия для здоровья [3]. 

Рассматривая особенности развития сердечно сосудистой системы в юношестве, можно вы-

делить несколько основных особенностей: увеличивается размер вен, это связано с активным 



ростом организма, увеличение желудочков в сердце происходит быстрее чем увеличение пред-

сердий, увеличение систолического объёма сердца и возрастание выброса крови в фазе сокра-

щения желудочков, увеличение объёма сердечно-сосудистой системы пропорционально 

нарастанию массы тела. Тренировки, которые активно тренируют сердечно-сосудистую си-

стему называют кардиотренировками. Такие тренировки укрепляют сердечно-сосудистую си-

стему, делают работу мышцы сердца более стабильной и надежной, а также влияют на тонус 

венозных и артериальных сосудов. Кардиотренировки почти всегда имеют положительное 

воздействие на организм юноши, за исключением индивидуальных противопоказаний невро-

лога или кардиолога, однако мера есть везде, и кардиотренировки не исключение, в случае 

перетренированности организм может не справится с нагрузкой и это повлечет за собой нега-

тивные последствия, такие как повышенное артериальное давление, что в свою очередь на 

постоянной основе может привести к более серьезным заболеваниям. Так же важно отметить, 

что кардиотренировки считаются одними из самых полезных и важных в жизни юноши, так 

как кардиотренировки сжигают большое количество калорий, что в свою очередь помогает 

уменьшать процент жировой массы в организме. Подчеркивая тему кардиотренировок хочется 

сказать, что они очень важны в развитии юноши, так как они влияют на развитие юноши в 

позитивном ключе и помогают организму развиваться и поддерживать его в тонусе.  

Рассматривая особенности развития дыхательной системы в юношестве, важно выделить 

ключевые изменения: начинает работать система гипоталамуса, что приводит к значительным 

изменениям в гормональном фоне, что сказывается на работе дыхательной системы, органы 

дыхательной системы, в основном легкие, развиваются интенсивнее, происходит увеличение 

грудной клетки и объёма легких. Занятия спортом всегда положительно влияют на развитие 

дыхательной системы, за исключением случаев чрезмерных тренировок и индивидуальных 

противопоказаний. Положительное воздействие физических нагрузок выражается в том, что 

при физических нагрузках происходит увеличение объёма легких, что в свою очередь позво-

ляет организму иметь достойное обогащение кислородом. По мимо обычных тренировок есть 

отдельные виды тренировок, которые называются дыхательными техниками, к ним относят 

дыхательные ката из боевого искусства каратэ или дыхательная гимнастика. Так же важно 

отметить, что развитие дыхательной системы происходит только в случае правильно техники 

дыхания во время занятий спортом. Подводя итог по влиянию спорта на развитие дыхательной 

системы в юношестве, можно однозначно сказать, что тренировки с правильной техникой ды-

хания вносят огромный вклад в развитие дыхательной системы и здоровья юноши [4]. 

Рассматривая особенности развития нервной системы в юношестве, можно выделить не-

сколько ключевых особенностей: усиленная работа отделов нервной системы, отвечающих за 

энергозатраты и адаптацию организма к внешним условиям, нервно-психическое развитие ха-

рактеризуется выраженной эмоциональной неустойчивостью, целеустремлённостью и настой-

чивостью, но также может проявляться импульсивность и неустойчивость. Постоянные тре-

нировки могут иметь как позитивные последствия, так и негативные, в случае с негативными 

последствиями можно выделить перетренированность и работу неподготовленность к работе 

со своим весом, в таких случаях нервная система будет нагружена до предела и это понесет за 

собой негативные последствия для здоровья юноши. Нервная система тратит свой ресурс в 

случае тренировок и требует длительного восстановления, если она не успеет восстановиться, 

то повышается риск травм и появляется излишняя усталость. В случае занятий спортом в меру 

и в случае нормального восстановления нервной системы после тренировок, происходит об-

ширное развитие нервной системы, развивается мозг, регулярные занятия спортом улучшают 



память, интеллект, а также снижают стресс, они улучшают настроение, также улучшаются фи-

зические качества, такие, как острота зрения и острота слуха. Подводя итог по влиянию спорта 

на развитие нервной системы в юношестве, можно сказать, что грамотный подход к занятию 

спортом несет исключительно положительные последствия для здоровья молодого человека.  

В юношестве очень важно развивать физические качества, это способствует улучшению 

здоровья, это выражается в укреплении костей, суставов, сухожилий, в повышении эластич-

ности мышц, в активном росте мышц, повышению выносливости, улучшению работы сер-

дечно-сосудистой системы, увеличению объёма легких, изменению в работе эндокринной си-

стемы, улучшению настроения, улучшения в работе нервной системы. Подводя итог, можно 

сказать, что спорт способствует улучшению физических характеристик и улучшению здоро-

вья, а также позволяет полноценно развиться организму юноши. Так же можно сказать, что 

для полноценного развития организма юноши занятия спортом необходимы, это связано с тем, 

что в современности юноши преимущественно ведут неправильный образ жизни [5]. 
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