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Нормирование физических нагрузок в детско-юношеском спорте 
как инструмент сохранения здоровья детей: систематический  

обзор трудов отечественных и зарубежных ученых
Аннотация: Цель исследования: на основании систематического обзора трудов отечественных и зарубежных 

ученых определить степень проработанности вопроса нормирования нагрузки в детско-юношеском спорте, 
разработанности критериев оптимальности ее объемов и интенсивности для различных возрастных групп детей. 
Систематический обзор включал анализ трудов отечественных и зарубежных ученых в справочных базах данных 
PubMed, Scopus, Google Scholar, eLibrary.Ru за период 2018–2022 гг. Проанализировано 40 публикаций отече-
ственных и зарубежных ученых, 67 нормативно-правовых документов по исследуемой проблематике. В резуль-
тате выявлено, что современные исследования по заявленной проблематике фрагментарны, в статьях анализи-
руются отдельные аспекты влияния физических нагрузок на здоровье детей, четко не определены критерии их 
оптимизации и нормирования в детско-юношеском спорте. В литературных источниках указываются различные 
возрастные периоды начала занятий спортом. Для решения задач оптимизации физических нагрузок исполь-
зуется показатель ЧСС или экспертные знания тренеров с учетом значений, указанных в стандартах. При этом 
отсутствует единая унифицированная структура периодов формирования двигательных функций у детей, необ-
ходимых для занятий тем или иным видом спорта. На основании вышесказанного может быть сделан вывод, 
что требуется создание унифицированной системы критериев нормирования физических нагрузок в детско-юно-
шеском спорте, выявления чувствительных фаз развития двигательных функций у детей различных возрастов, 
решения задачи определения оптимальных периодов начала занятий детей тем или иным видом спорта.
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Physical activity regulation in children’s and youth sport  
as a tool tomaintain children’s health: systematic review  

of the works of Russian and foreign scientists
Abstract: Based on a systematic review of the works of national and foreign scientists to determine the degree 

of elaboration of the issue of rationing the workload in children’s and youth sport, the development of criteria for its 
optimal volumes and intensity for different age groups of children. The systematic review includes analysis of the works 
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of nationaland foreign scientists available in the reference databases PubMed, Scopus, Google Scholar, eLibrary.ru for 
the period 2018-2022. We have analyzed 40 publications of nationaland foreign scientists, 67 legal documents on the 
investigated problem. On the basis of the study we have revealed that modern research on the investigated problems are 
fragmentary, the articles analyze individual aspects of the impact of physical activity on children’s health, the criteria for 
their optimization and rationing in children's and youth sport are not clearly defined. Literature sources indicate different 
age periods of start times for sports. To solve the problems of optimization of physical activity, the heart rate indicator or 
the expert knowledge of coaches is used, taking into account the values specified in the standards. However, there is no 
unified structure of the periods of motor function formation in children required for practicing a particular sport. Based 
on the above, it can be concluded that it is necessary to create a unified system of criteria for rationing physical loads in 
children's and youth sports, to identify the sensitive phases of motor function development in children of different ages, to 
solve the problem of determining the optimal periods of the beginning of children’s activities in a particular sport. 

Keywords: sstandardization in children’s and youth sport, training process, children’s health, physical loads, motor 
functions.
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Введение
В последние годы в России растет интерес к детско-юношескому спорту. Постепенно увеличи-

вается количество детей, занимающихся спортом. Данный показатель за последние 10 лет вырос 
в 1,5 раза и составил 23 млн человек1. 

Вовлечение людей в регулярные занятия спортом является одной из приоритетных задач 
национального проекта «Демография». 

Спорт является источником повышенного риска возникновения нарушений здоровья (McHugh 
et al., 2020). Различные виды спорта, в том числе детско-юношеского, способствуют росту случаев 
травматизма детей (Солодовник, 2019). Наибольшее количество травм получают дети, занима-
ющиеся популярными видами спорта, такими как футбол, регби, гимнастика и др. (Якубчик, 
2021; Mitchell, Pecheva, Modi, 2021). За последние 10 лет уровень госпитализаций по болезням, 
вызванным занятиями спортом, значимо не снижается (Lystad, 2019). 

Это обусловлено наличием ряда проблем в отечественном детско-юношеском спорте (Сей-
ранов и др., 2021; Двейрина и др., 2020; Самойлов и др., 2019; Ситникова, Киндеркнехт, 2021): 

– отсутствие единого физкультурно-спортивного образовательного пространства с унифици-
рованным нормативно-правовым регулированием;

– недостаточное научно-методическое обеспечение спортивной подготовки в детско-юноше-
ском спорте;

– несоответствие существующего инструментария нормирования, мониторинга и контроля в 
детско-юношеском спорте современным требованиям науки и спорта.

Указанные проблемы затрудняют решение вопросов оптимизации и нормирования физиче-
ских нагрузок в спорте не только на уровне работы тренера, но и на государственном уровне 
(Сейранов и др., 2020; Бобровский, 2020; Корчагина, 2021; Антипова, Козин, 2020; Чесноков, 
Морозов, Тарасов, 2020; Подливаев, 2021). 

Все это определило необходимость решения задачи выявления оптимального сочетания 
объема и интенсивности физических нагрузок в детско-юношеском спорте, определения воз-
растного периода, когда дети могут начать заниматься спортом без ущерба их здоровью. На осно-
вании систематического обзора трудов отечественных и зарубежных ученых определить степень 
проработанности вопроса нормирования нагрузки в детско-юношеском спорте, разработанности 
критериев оптимальности ее объемов и интенсивности для различных возрастных групп детей.

1 Министерство спорта РФ. Физическая культура и спорт. Статистическая информация. URL: http://www.minsport.gov.ru/sport/physical-culture/
statisticheskaya-inf/
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Методы
Систематический обзор включал поиск в справочных базах данных PubMed, Scopus, Google 

Scholar, eLibrary.Ru за период 2018–2022 гг. Также выполнен анализ нормативных документов, 
регламентирующих детско-юношеский спорт в РФ. Проанализировано 40 публикаций, 67 норма-
тивно-правовых документов.

Для достижения поставленной цели исследование проводилось по следующим вопросам: 
1) анализ нормативно-правовых документов, регламентирующих в России различные виды 

спорта;
2) научное обоснование минимального возраста начала занятий детей спортом; 
3) нормирование продолжительности занятий спортом и их интенсивности для разных воз-

растных групп детей.

Результаты
Вопросы подготовки спортсменов и управления в спорте регламентируются следующими 

нормативными документами:
– Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации»;
– Приказ Минспорта России от 27 декабря 2013 г. № 1125 «Об утверждении особенностей орга-

низации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в 
области физической культуры и спорта»;

– Распоряжение Правительства Российской Федерации от 17.10.2018 № 2245-р «Об утверж-
дении Концепции подготовки спортивного резерва в Российской Федерации до 2025 года» 
(вместе с «Планом мероприятий по реализации Концепции подготовки спортивного резерва в 
Российской Федерации до 2025 года»);

– Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении требований к обеспечению 
подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации»;

– Федеральный закон от 21 ноября 2011 г. № 323ФЗ «Об основах охраны здоровья граждан в 
Российской Федерации»;

– Федеральные стандарты спортивной подготовки по олимпийским видам спорта;
– Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 14.01.2020 № 13 «О внесении изме-

нений в Порядок формирования и ведения Всероссийского реестра объектов спорта, предо-
ставления сведений из него и внесения в него изменений, утвержденный приказом Минспорта 
России от 12.09.2014 № 766»;

– Приказ Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации от 28.03.2019  
№ 194н «Об утверждении профессионального стандарта «Спортсмен»;

– Распоряжение правительства РФ от 28 декабря 2021 г. № 3894-р «Концепция развития дет-
ско-юношеского спорта в России до 2030 года»;

– Федеральный закон от 30 апреля 2021 г. № 127-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный 
закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»;

– Федеральный закон от 30 апреля 2021 г. № 127-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации».
Основными задачами детско-юношеского спорта является приобщение лиц в возрасте  

до 18 лет к систематическим занятиям спортом. 
Результаты анализа стандартов спортивной подготовки по некоторым видам спорта приве-

дены в табл. 
Рекомендуемый минимальный возраст начала занятий исследуемыми видами спорта (по 

данным табл.) колеблется в диапазоне от 6 до 11 лет. Рекомендуемое количество часов трениро-
вочных занятий на этапе начальной подготовки лежит в диапазоне от 4,5 до 14 часов в неделю, 
на тренировочном этапе – от 9 до 22 часов в неделю, совершенствования спортивного мастер-
ства – от 18 до 32 часов в неделю.
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Вид спорта
/ Kind of sport

Рекомендуемый 
минимальный 

возраст начала 
занятий, лет / 

Recommended 
minimum age to start 

classes, years

Количество тренировочных занятий в неделю, часов / Number of training sessions 
per week, hours

Этапы / Stages

Начальной подготовки / 
Basic training

Тренировочный / 
Training Совершенство

вания спортивного 
мастерства / 

Improvement of 
sportsmanship

До года / Up 
to a year

Свыше 
года / 
Over a 

year

До двух 
лет / Up to 
two years

Свыше 
двух лет / 
Over two 

years

Футбол / Football 7 3 4 5 7 9

Бокс / Boxing 10 4,5 6 10–12 14–16

По индивидуальному 
плану тренировок / 
According to an individual 
training plan

Художественная 
гимнастика 
/ Gymnastics

6 6 8 12–15 15–18 20–24

Легкая атлетика 
/ Athletics 9 6 6 9 12 18

Тяжелая атлетика / 
Weightlifting 9 6 8 12 15 18

Биатлон / Biathlon 9 6 9 12 18 24

Хоккей / Hockey 8 6 9 14 18 24–28

Стендовая стрельба / 
Bench shooting 11 6 9 12 18 28

Фигурное катание на 
коньках / Figure skating 6 10 14 18 22 32

Плавание / Swimming 7 6 9 14 20 28

Тхэквондо / Taekwondo 7 5 6 10 18 28

Триатлон / Тriathlon 10 6 9 16 18 28

Дзюдо / Judo 7 5 6 12 18 21

Регби / Rugby 9 6 9 10 14 24

Спортивная аэробика / 
Sports aerobics 7 4,5 6 12 18

По индивидуальному 
плану тренировок / 
According to an individual 
training plan

Пауэрлифтинг / 
Powerlifting 10 6 8 12 18 24

Парусный спорт / Sailing 9 6 8 12–14 18 28

Результаты анализа стандартов спортивной подготовки по некоторым видам спорта

The results of the analysis of the standards of sports training in some types of sport

Источник: исследование проводилось по нормативным документам, размещенным на сайте 
Министерства спорта РФ. URL: https://www.minsport.gov.ru/sport/podgotovka/82/5502

Несмотря на достаточную проработанность вопроса оптимального (рекомендуемого) возраста 
начала занятий различными видами спорта в нормативных документах (табл.) в трудах совре-
менных ученых этот вопрос остается недостаточно изученным. В статье Т. А. Погосян «Клас-
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сификация возрастных периодов у спортсменов» описана распространенная проблема в отече-
ственной спортивной подготовке несовпадения официального и фактического возрастов начала 
занятий спортом (Погосян, 2018). Наиболее ранний прием детей в спортивную школу в слож-
нокоординационных видах спорта начинается с 7 лет, когда существуют оптимальные условия 
для формирования специальных умений и навыков. Но в частных школах, как показали про-
веденные вышеуказанным автором исследования, дети могут заниматься фигурным катанием  
с 3 лет, и нагрузки носят зачастую специфический характер. Национальная программа спортивной 
подготовки по виду спорта «Хоккей» (2020) рекомендует начинать занятия хоккеем с 5 лет.  
В трудах отечественных ученых отмечается, что оптимальный возраст начала занятий тем или 
иным видом спорта определяется сформированностью у ребенка двигательных актов, физи-
ческих и интеллектуальных качеств, выносливости (Семенов, Семенова, 2018). М. В. Пасикова 
отмечает, что оптимальный возраст начала занятий виндсерфингом – 12–14 лет (Пасикова, 2018). 
В этот возрастной период, по результатам проведенных исследований, происходит увеличение 
выносливости ребенка, увеличение скоростно-силовых качеств, повышается пространственная 
точность. В то же время по современным нормативным документам рекомендуемый возраст 
начала занятий указанным видом спорта – 9 лет (табл.). В статье В. Е. Водлозерова обосновыва-
ется необходимость внесения изменений в приказ Министерства спорта Российской Федерации 
от 19 января 2018 года № 30 «Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки 
по виду спорта “триатлон”» о снижении возраста детей для зачисления их на этап начальной 
спортивной подготовки по данному виду спорта с 10 лет до 7 лет (Водлозеров, 2021).

Библиографический поиск показал, что в современной науке вопросы идентификации чув-
ствительных фаз развития качеств, необходимых для занятий различными видами спорта, 
изучены в недостаточной степени, фрагментарны и зачастую противоречивы. Анализ резуль-
татов исследований (Пятых и др., 2020; Ярошенко, 2020) показывает на частичное совпадение 
возрастных периодов, в которых происходит интенсивное развитие тех или иных физических 
качеств ребенка.

В трудах зарубежных ученых указанная проблематика практически не обсуждается. Иссле-
дования направлены на изучение отдельных аспектов применения спортивных технологий для 
развития различных качеств детей с учетом персонифицированного подхода. Приведем неко-
торые результаты таких исследований.

В статье Н. Озтюрк и Ф. Унвер (Ozturk, Unver, 2022) исследуются аспекты влияния пилатеса 
на детей дошкольного возраста. Выявлено, что такие упражнения, как тест на равновесие фла-
минго, приседания, вытягивания, прыжки в длину с места и другие, оказывают положительное 
влияние на параметры физической подготовленности и оценку осанки у детей дошкольного воз-
раста. На основании проведенного исследования сделан вывод, что пилатес может быть инте-
ресной альтернативой физической активности для детей в возрасте 5-6 лет.

Занятия спортом повышают функциональные возможности детей с кровообращением Фон-
тена. В статье Дж. Рато с соавторами показано, что при многофакторном анализе еженедельная 
спортивная практика была лучшим предиктором значений VO2 у таких пациентов (Rato et al., 
2020). Клиницистам следует активно назначать и поощрять физическую активность в этой 
популяции детей посредством либо регулярных занятий спортом, либо участия в программах 
кардиореабилитации.

Рекомендуемые нормативы продолжительности занятий спортом и распределения различных 
видов нагрузки для разных этапов спортивной подготовки также приведены в нормативных 
документах, регламентирующих спортивную деятельность, размещенных на сайте Министер-
ства спорта (табл.).

Библиографический поиск по вопросам нормирования физических нагрузок и их интенсив-
ности в детско-юношеском спорте в анализируемых справочных базах данных выявил отсут-
ствие систематических и фундаментальных трудов отечественных и зарубежных ученых по 
данной проблематике.
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Отдельные аспекты нормирования физических нагрузок в детско-юношеском спорте рассмо-
трены в статье «Особенности нормирования физической нагрузки юных спортсменов в трениро-
вочной подготовке» (Абрамова и др., 2020). Авторами статьи выявлено, что приоритет энерго-
обеспечения работы «до отказа» у детей 6–7 лет принадлежит аэробному механизму при низкой 
активности лактацидной системы на фоне высокой значимости вегетативной регуляции системы 
кровообращения в обеспечении мышечной нагрузки в условиях возрастной гетерохронии раз-
вития дыхательной системы и механизмов анаэробно-лактатного энергообеспечения. В статье 
научно обоснован критериальный показатель аэробной нагрузки для юных спортсменов 6-7-лет-
него возраста: менее 170 ± 5 уд/мин. Превышение этих границ ЧСС для юных спортсменов может 
приводить к отклонениям в процессах адаптации сердечно-сосудистой системы к нагрузкам в 
условиях длительных занятий спортом.

В трудах отечественных и зарубежных ученых главным образом исследуются аспекты влияния 
различных видов физических нагрузок и их интенсивности, ранней специализации в спорте на 
функциональное состояние и здоровье детей. 

В статье М. Кабрал с соавторами рассматриваются концепции спортивной подготовленности 
ребенка и подростка, предполагающие понимание ограничений, налагаемых ростом и разви-
тием в разном возрасте, а также на этапах полового созревания (Cabral et al., 2022). Авторы 
статьи отмечают, что у детей, занимающихся спортом, могут возникать такие заболевания, как 
железодефицитная анемия, спортивная анемия, травмы опорно-двигательного аппарата, ожи-
рение, внезапная сердечная смерть, возвращение к учебе после сотрясения мозга, связанного со 
спортом, эпилепсия, астма, сахарный диабет, желудочно-кишечные расстройства и пр. У девушек 
с высокой двигательной активностью часто появляются заболевания, связанные с относительным 
дефицитом энергии (Female Athlete Triad (Triad)), определяющиеся расстройством пищевого 
поведения, менструальной дисфункцией, остеопорозом. Авторы статьи не рекомендуют раннюю 
специализацию детей в спорте, ведущую к повышению рисков нарушения их здоровья. 

В других исследованиях отмечается, что ранняя специализация в спорте не является при-
чиной роста вероятности получения травм (McGowan et al., 2020). Источником повышения трав-
матизма является увеличение физических нагрузок для детей. Несоблюдение временных пока-
зателей двигательного режима и отдыха также негативно влияет на тренировочный эффект в 
детско-юношеском спорте (Ачкасов, Бобина, Пашкова, 2018). 

Результаты исследований показывают, что умеренная и интенсивная физическая нагрузка 
оказывает положительное влияние на здоровье детей, главным образом на мальчиков, на их 
функциональное состояние и паттерны поведения (Allen, 2019; Neville et al., 2021; Matta, 2021). 
В то же время в ряде трудов получены результаты, что занятия спортом, в том числе в спор-
тивных организациях, не оказывают значимого влияния на здоровье детей различных возрастов 
(Bjørnarå, 2021).

В ряде трудов отечественных ученых отмечается, что в отдельных видах детско-юношеского 
спорта продолжительность тренировок превышает допустимые значения и не обеспечивается 
надлежащий контроль за поведением детей со стороны тренера (Бабикова, Насыбуллина, 2018).

Проведенный библиографический поиск позволил сформировать проблематику в органи-
зации тренировочного процесса в детско-юношеском спорте, затрудняющую реализацию кон-
цепции его развития в России до 2030 года. Основными проблемами являются недостаточная 
проработанность вопроса нормирования физических нагрузок в спортивной подготовке детей и 
определения оптимального возраста начала занятий спортом.

По вопросу рекомендуемого возраста начала занятий детей спортом стандарты спортивной 
подготовки в России, результаты проводимых исследований в современной науке и практиче-
ский опыт деятельности спортивных школ различаются. В ряде случаев с учетом опыта деятель-
ности спортивных школ и действия соответствующих нормативных документов оптимальный 
возраст начала занятий тем или иным видом спорта снижается по сравнению с проводимыми 
научными исследованиями.
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Как показывают исследования, рекомендуемый возраст начала занятий спортом должен 
совпадать с чувствительными фазами развития двигательных функций у детей, при этом в 
современной педагогической и спортивной науке указанный вопрос решен в недостаточной сте-
пени. Результаты исследований носят обобщенный характер, не позволяют создать единую уни-
фицированную систему возрастной периодизации оптимального формирования двигательных 
функций, необходимых для занятий тем или иным видом спорта, у детей. 

При решении задач планирования тренировочного и соревновательного процессов в детско- 
юношеском спорте необходимо решать задачи оптимизации и нормирования физической нагрузки. 
Это обусловлено тем, что чрезмерные нагрузки повышают риски нарушения здоровья детей. Библи-
ографический поиск не выявил разработанных четких критериев нормирования и оптимизации 
физической нагрузки при организации спортивных занятий у детей. Частично для решения данной 
задачи используются показатели ЧСС, с помощью которых с достаточной точностью нельзя оценить 
влияние нагрузок на организм ребенка. В настоящее время задача оптимизации и нормирования 
физических нагрузок решается тренерами с учетом данных нормативных документов экспертным 
способом без соответствующего научного обоснования, основанного на результатах современных 
научных исследований с применением инновационного оборудования и технологий.

Все это требует создания унифицированной системы критериев нормирования физических 
нагрузок в детско-юношеском спорте, выявления чувствительных фаз развития двигательных 
функций у детей различных возрастов, решения задачи определения оптимальных периодов 
начала занятий детей тем или иным видом спорта.

И при этом при проведении исследований для описания нагрузок рекомендуется исполь-
зовать понятия «Частота», «Интенсивность», «Время», «Тип», «Объем» и «Прогрессия». Более 
подробное их описание приведено в статье, посвященной ошибочному использованию термина 
«нагрузка» (Staunton et al., 2022).

Одним из перспективных направлений в исследовании вопросов нормирования физических 
нагрузок в детско-юношеском спорте является применение компьютерного зрения в сочетании 
с технологиями биомеханики. Например, в игровых видах спорта технологии компьютерного 
зрения и глубокого обучения используются для решения задач идентификации спортсменов 
во время игры, их активностей. В исследовании К. Рангасами предложена предварительно обу-
ченная VGG-16 модель распознавания хоккейной активности на основе глубокого обучения, 
позволяющая выявлять следующие действия игроков: свободный удар, гол, угловой штрафной 
и длинный угловой (Rangasamy, 2020). В другой статье приведены результаты анализа автома-
тизированного распознания движений спортивного танца с применением цифровых технологий 
(Zheng et al., 2021).

Выводы
На основании проведенного исследования могут быть сделаны следующие выводы.
1. В настоящее время остаются недостаточно изученными вопросы определения оптимальных 

периодов формирования спортивных способностей у детей разных возрастов. В различных 
исследованиях приводятся несовпадающие между собой и противоречивые результаты, что не 
позволяет решать задачи определения минимального (оптимального) возраста начала занятий 
спортом. Как показывает практический опыт, начало занятий в различных видах спорта зача-
стую определяется рекомендациями из деятельности спортивных организаций, а не результа-
тами верифицированных научных исследований.

2. Также открытым остается вопрос определения типа и длительности физических нагрузок, 
их интенсивности для различных групп и возрастов детей. В недостаточной степени решаются 
вопросы персонификации спортивных нагрузок с учетом индивидуальных особенностей детей. 
Физические нагрузки в детско-юношеском спорте планируются в большинстве случаев только 
на этапе составления тренировочных планов с учетом рекомендаций из нормативно-правовых 
документов и без учета результатов научных исследований отечественных и зарубежных ученых. 
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Библиографический поиск показал недостаточную проработанность указанного вопроса в совре-
менной науке. При проведении дополнительных исследований необходимо определить соотно-
шение между показателями объемов и интенсивности физических нагрузок в детско-юношеском 
спорте и количеством полученных травм, рисками нарушения здоровья детей.

Для решения вышеуказанных задач могут быть использованы технологии компьютерного 
зрения и глубокого обучения, позволяющие на современном этапе цифрового развития бескон-
тактным образом с достаточной точностью решать задачи идентификации спортсменов в раз-
личных условиях, расчета их индивидуальных показателей, показателей их тренировочной и 
соревновательной деятельности, что позволит увеличить скорость и массовость проводимых 
исследований, в том числе медицинских, повысить объективность получаемых результатов.

Все вышесказанное обосновывает необходимость организации и проведения исследований 
по вопросам определения минимального возраста начала занятий детей различными видами 
спорта, выявления оптимальных периодов для разных видов физических нагрузок, их продол-
жительности и интенсивности для различных возрастных категорий детей, в том числе с при-
менением цифровых технологий. Это позволит разработать здоровьесберегающие технологии и 
сохранить здоровье нации.
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