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Содержание
В возрасте 14-17 лет физические качества детей развиваются с разной интенсивностью из-за продолжающегося полового созревания и интенсивного роста. В этот период наблюдается быстрый рост мышечной силы и координационных способностей, особенно у мальчиков, тогда как развитие скорости и выносливости может идти умеренными темпами. На развитие физических качеств в первую очередь влияют возрастные физиологические процессы и регулярная двигательная активность. 
[bookmark: _GoBack]Подростковый период в возрасте 14-17 лет является важнейшим этапом развития молодого человека, в котором закладываются основы для его дальнейшего совершенствования. При правильной методике спортивные занятия в подростковом возрасте оказывают положительное влияние на формирование организма обучающихся.
Рациональное планирование занятий и правильное использование средств и методов развития физических качеств через тренировку возможно только при наличии знаний анатомии и физиологии органов растущего ребенка.  
В возрасте 15 лет физический рост резко ускоряется, появляются неритмичность движений, быстрая утомляемость, дисбаланс и новая личность. Длина тела увеличивается на 5-6 см в год, но у некоторых людей она замедляется (у других полностью прекращается) и явно преобладает рост в ширину. Чем выше уровень физического развития и чем больше степень полового созревания в этом возрасте, тем выше артериальное давление. Нередко систолическое артериальное давление превышает 140 мм рт. ст. - Это называется ювенильной гипертензией. В большинстве случаев она носит преходящий характер.
В этот период происходит активный рост костной ткани.
В возрасте 14-15 лет микроструктура основных элементов опорной системы кости еще не стабильна, так как процесс окостенения и анатомической перестройки костной ткани еще продолжается
Особенности развития физических качеств
Сила: Период характеризуется интенсивным ростом мышц, и мышечная сила быстро увеличивается.
Мышцы и мышечные группы развиваются по-своему. Наибольший темп роста имеют мышцы ног, наименьший - мышцы рук. Скорость роста мышц-разгибателей превышает скорость роста мышц-сгибателей. В возрасте 14-15 лет создаются благоприятные условия для использования специальных средств увеличения мышечной силы. Индивидуальная мышечная сила в наибольшей степени возрастает между 14 и 17 годами.
Возраст 15-16 лет характеризуется интенсивным ростом и увеличением размеров тела. Быстро растут длинные кости верхних и нижних конечностей, ускоряется рост позвонков. Подростковый позвоночник очень подвижен. Чрезмерный мышечный тонус может ускорить процесс окостенения и замедлить рост длины трубчатых костей. 
В подростковом возрасте на фоне морфологической и функциональной незрелости сердечнососудистой системы и продолжающегося развития центральной нервной системы особенно заметно незавершенное формирование механизмов, регулирующих и координирующих различные функции сердца и сосудов. 
Наиболее быстро в подростковом возрасте развивается дыхательная система. Дыхание детей среднего школьного возраста менее эффективно, чем у взрослых. За один цикл дыхания подростки потребляют 14 мл кислорода, в то время как взрослые - 20 мл. 
Подростки в меньшей степени, чем взрослые, способны останавливать дыхание и работать в условиях кислородного голодания. Насыщение крови кислородом падает быстрее, чем у взрослых
Скорость: Проявление быстроты может временно замедляться в пубертатный период (10–15 лет), однако в целом этот возраст является важным для ее совершенствования, особенно на этапе после 14-15 лет.
Координация: Координационные способности (точность движений, ловкость) активно развиваются, особенно в играх и спортивных занятиях. 
Выносливость: Развитие выносливости происходит умеренными темпами, но регулярные тренировки могут существенно повысить этот показатель. 
Важные аспекты
Индивидуальный подход: Развитие физических качеств индивидуально, зависит от возраста, пола, генетической предрасположенности и уровня физической активности. У девочек пик роста приходится на более ранний возраст, чем у мальчиков.
Половое созревание: Гормональные изменения, связанные с половым созреванием, оказывают значительное влияние на физическое развитие, что необходимо учитывать при построении тренировочного процесса.
Рост и развитие:  
подростковый возраст является периодом непрерывного совершенствования двигательных качеств и представляет собой большую возможность в развитии. 
В рамках базового физического воспитания необходимо обеспечить гармоничное развитие всех групп органов опорно-двигательного аппарата. Эта задача решается путем избирательного воздействия на мышечные упражнения. Здесь важны количество и содержание мышечных упражнений. Развитие различных групп мышц должно быть пропорциональным. Внешне это выражается в соответствующей форме телосложения и осанки. Внутренний эффект мышечных упражнений заключается в поддержании высокого уровня жизнеобеспечивающих функций организма и двигательной активности. Скелетные мышцы - это не только опорно-двигательные органы, но и своего рода периферическое сердце, активно помогающее кровообращению, особенно венозному. Особое внимание следует уделять наиболее важным группам мышц, таким как мышцы живота, туловища, нижней части спины, шеи, плечевого пояса, ног и рук.
 Период характеризуется неравномерным ростом, скачками в развитии и завершением окостенения скелета. Важно соблюдать баланс между нагрузками и отдыхом, чтобы избежать травм. 
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