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В данной статье описана роль спорта в борьбе с детским и 

подростковым избыточным весом и ожирением. 

 

Введение. В современном обществе проблема подросткового 

избыточного веса стала настолько актуальной, что требует 

незамедлительного вмешательства.  

Цель работы. анализ влияния занятий физической культурой и 

спортом в борьбе с детским и подростковым избыточным весом и 

ожирением. 

Результаты исследований. Спорт может стать эффективным 

инструментом в борьбе с детским и подростковым избыточным весом и 

ожирением [1, 2]. Физическая активность помогает сжигать калории и 

ускоряет обмен веществ. Регулярные тренировки увеличивают 

энергозатраты организма, что способствует снижению избыточного 

веса и предотвращает его набор в будущем [3, 4]. 

Кроме того, спорт повышает уровень физической выносливости 

и развивает мышцы [5]. Это в свою очередь позволяет детям и 

подросткам быть более активными в повседневной жизни. Они 

получают больше возможностей для физической активности и участия 

в различных спортивных мероприятиях. В результате, дети и подростки 

не только сжигают больше калорий, но и укрепляют свои мышцы, 

суставы и кости. 
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Спорт также вносит огромный вклад в формирование здорового 

образа жизни у подростков [6, 7]. Регулярные тренировки помогают им 

осознать важность активности и физического развития, а также 

научиться управлять своим весом и поддерживать его на нормальном 

уровне. Дети и подростки, занимающиеся спортом, часто становятся 

более дисциплинированными, ответственными и уверенными в себе. 

Занятие спортом также способствует развитию многих других 

навыков и качеств, которые могут быть полезными в других сферах 

жизни. Спортивные команды и коллективы учат подростков работать в 

команде, развивают лидерские и организационные способности, а также 

учат их управлять эмоциями и контролировать стрессовые ситуации. 

Все эти навыки будут полезными в дальнейшей жизни и помогут им 

стать успешными и счастливыми людьми. 

Важно отметить, что спорт должен стать неотъемлемой частью 

жизни подростка. Регулярные тренировки и занятия спортом должны 

стать привычкой, а не временным решением проблемы избыточного 

веса. Поэтому так важна роль родителей и педагогов в поддержании 

мотивации и создании условий для занятий спортом. Они должны 

показывать пример здорового образа жизни и поддерживать детей и 

подростков в их стремлении к здоровому и активному образу жизни. 

Заключение. Роль спорта в борьбе с подростковым избыточным 

весом не может быть недооценена. Физическая активность и спорт 

помогают не только сжигать калории и улучшать физическую форму [8, 

9], но и формируют здоровые поведенческие навыки, развивают 

самодисциплину, уверенность в себе и способствуют развитию 

лидерских и организационных способностей. Поэтому важно поощрять 

детей и подростков заниматься спортом и создавать для них условия для 

активного образа жизни. 
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This article describes the role of sports in the fight against childhood 
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https://elibrary.ru/publisher_books.asp?publishid=7114
https://elibrary.ru/publisher_books.asp?publishid=7114
https://elibrary.ru/item.asp?id=21292764
https://elibrary.ru/item.asp?id=21292764
http://elibrary.ru/item.asp?id=24600344
http://elibrary.ru/item.asp?id=24600344
https://elibrary.ru/item.asp?id=24771214
https://elibrary.ru/item.asp?id=24771214
https://elibrary.ru/item.asp?id=24771214
https://elibrary.ru/item.asp?id=24600344
https://elibrary.ru/item.asp?id=24600344
https://elibrary.ru/publisher_books.asp?publishid=7507
https://elibrary.ru/publisher_books.asp?publishid=7507

