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ФАСТ-ФУД: БЫСТРАЯ ЕДА ИЛИ МЕДЛЕННАЯ СМЕРТЬ 
 

Татарова Эллина, Тикова Бэлла (гр. 241) 

Научный руководитель: Денисова Л.Г. 

 

Высокий темп современной жизни приводит к тому, что мы всё чаще 

употребляем еду быстрого приготовления. Людей различных возрастных 

групп, с удовольствием уплетающих шоколадные батончики, чипсы, гамбур-

геры и прочие виды фаст-фуда, сегодня можно встретить повсеместно.  

Нужно сказать, что такое питание не является ни полезным, ни пра-

вильным. Поэтому говорить о вреде, наносимом фаст-фудом нашему здоровью, 

важно и актуально.   

Фаст-фуд – это блюда быстрого питания. Время на их приготовление и 

употребление сокращено относительно стандартной еды. Отличительная черта 

такой пищи – простая сервировка стола или полное ее отсутствие.  

Можно выделить следующие виды фаст-фуда: 

 снеки (чипсы, сухарики, шоколадные батончики, попкорн); 

 бутерброды (сэндвичи, различные бургеры, хот-доги); 

 блюда национальной кухни (шаурма, пицца, лапша); 

 блюда, приготовленные во фритюре (пончики, картофель фри, чуррос, 

куриные стрипсы, наггетсы, сырные палочки).  

История быстрой пищи древняя, как мир. В Риме приготовлением          

фаст-фуда занимались в специальных заведениях (рис. 1а). В этих древних 

забегаловках очень хорошо шли лепешки из теста на дрожжах, пропитанные 

растительными жирами. А вот греки были разборчивыми в еде, их быстрая 

пища больше походила на то, что знакомо нам сегодня: лепешки, но уже                

с мясом (рис. 1б). Лапшу быстрого приготовления с уверенностью можно 

назвать блюдом национальной китайской кухни. Быстрой пищей древних  

индусов были комочки риса, которые подавали со специальными жгучими 

подливами и куриным мясом. На Руси в качестве такой еды употребляли 

дрожжевую выпечку с различными начинками – пирожки.  
 

              
                        а) Древний Рим                                                      б) Древняя Греция 

Рис. 1. История фаст-фуда. 

 

Современная индустрия фаст-фуда возникла в 1920-е годы в Америке. 

В 1921 году в Канзасе открылась компания, фирменным блюдом которой 

были диковинные в то время гамбургеры. В конце 1940-х у нее стали появ-

ляться конкуренты, из которых самым серьёзным стал McDonald’s.  
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В Советском Союзе также был свой самобытный фаст-фуд: пельменные, 

блинные, чебуречные и пирожковые. В отличие от зарубежных ресторанов 

быстрого питания русский фаст-фуд не содержал характерных усилителей 

вкуса и большого количества сахара. Еще одним отличием были маленькие 

порции и их меньшая калорийность. В 1980-е непопулярные заведения стали 

закрываться, а после распада Советского Союза – стремительно исчезать.             

В 1990 году в Москве открылся первый McDonald’s, в 1998 году 80% посети-

телей заведений фаст-фуда обслуживались в четырёх сетях – McDonald`s, 

«Русское бистро», «Ростик`c» и «Маркон-Экспресс».    

Фаст-фуд насыщен небезопасными для организма веществами:  

 трансгенной соей, консервантами, стабилизаторами, красителями и 

ароматизаторами, а также насыщенными животными жирами, оказывающими 

пагубное влияние на работу печени, вызывающими гипертонию, атероскле-

ротические изменения сосудов;  

 трансжирами, опасными для сердечной деятельности и приводящими 

к онкологическим заболеваниям; 

 сахаром в газированных напитках и коктейлях, что опасно развитием 

ожирения, сахарного диабета, а мочегонный эффект сахара может привести            

к обезвоживанию организма. 

Ученые доказали, что содержание в фаст-фуде ингредиентов, влияющих 

на центр удовольствий, находящийся в головном мозге, вызывает у человека 

зависимость от данных продуктов сродни наркотической. 

Низкая питательная ценность блюд быстрого приготовления, при регу-

лярном их употреблении, может привести к авитаминозу и сопутствующим 

заболеваниям: 

 развитию депрессивного состояния; 

 астме, аутизму из-за наличия в упаковочной таре фталатов – химиче-

ских соединений, провоцирующих сбои в работе гормональной и дыхатель-

ной систем; 

 ухудшению памяти; 

 преждевременному старению; 

 уменьшению размера гиппокампа – отдела мозга, участвующего                  

в процессе нейрогенеза; 

 ухудшению качества спермы, понижению подвижности сперматозоидов; 

 ожирению; 

 повышенному аппетиту; 

 созданию вкусовых иллюзий. 

Найти подтверждение или опровержение всему вышеизложенному мы 

решили путем проведения практического исследования, состоящего из двух 

этапов: опрос и формирующий эксперимент. Применение данных исследова-

тельских методов позволило выявить группу риска среди студентов и оце-

нить эффективность влияния отказа от продуктов быстрого питания на здо-

ровье человека. В исследовании приняли участие 37 студентов второго курса 

специальности «Сестринское дело». 
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Первым вопросом мы выявили число однокурсников, предпочитающих 

фаст-фуд. И каково же было наше удивление, когда 27 респондентов объявили, 

что не просто питаются быстрой едой, но и очень любят данные продукты.         

И только 10 участников опроса не являются приверженцами фаст-фуда. Таким 

образом, мы определили группу риска, с которой была продолжена исследо-

вательская работа.  

Согласно данным, представленным на диаграмме (рис. 2), половина 

участников исследования употребляют фаст-фуд ежедневно, еще 6 человек 

питаются «вредной» пищей 2 раза в неделю, 7 человек регулируют прием 

фаст-фуда до 1-2 раз в месяц. Следовательно, подавляющее большинство 

опрошенных из группы риска злоупотребляют едой быстрого приготовления, 

провоцируя развитие нежелательных состояний своего здоровья.  
 

 
 

Рис. 2. Частота употребления фаст-фуда. 

 

Далее мы поинтересовались у студентов, какие проблемы со здоровьем 

на фоне питания фаст-фудом они у себя отмечают. На диаграмме (рис. 3) 

наглядно представлено, что частое употребление фаст-фуда негативно сказы-

вается, прежде всего, на работе желудочно-кишечного тракта, вызывая изжогу, 

боль в эпигастрии, нарушение стула. Проблемы с кожей в виде высыпаний и 

акне также часто встречающееся явление при нарушениях питания, так как 

кожа реагирует на зашлакованность кишечника, проявляет аллергические  

реакции на вредные ингредиенты фаст-фуда.  

Респонденты установили прямую связь между употреблением еды 

быстрого приготовления и набором лишнего веса, что объясняется повышен-

ной калорийностью фаст-фуда. Также обучающиеся указали, что при приеме 

в пищу «быстрой еды» они чувствуют упадок сил, снижение жизненного           

тонуса, апатичность, а также замечают нарушение сна, вследствие чего им 

все время хочется спать, меньше двигаться, так как физическая активность 

приносит дискомфорт.  

53%

22%

11%

7%

7%
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2 раза в неделю

1 раз в неделю

2 раза в месяц

1 раз в месяц
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Рис. 3. Проблемы со здоровьем на фоне питания фаст-фудом. 

 

Определив проблемы, связанные с употреблением фаст-фуда, мы пред-

ложили респондентам принять участие в эксперименте, суть которого заклю-

чалась в отказе от еды быстрого приготовления и сладких газированных 

напитков, а также в повышении физической активности с помощью выпол-

нения комплекса упражнений утренней гимнастики, пеших прогулок не менее 

10 тысяч шагов, посещения спортивного зала.  

В течение 30 дней рекомендовалось вести пищевой дневник, фиксируя 

в нем изменения в состоянии здоровья.  

В мессенджере Телеграм нами была создана группа, в которой участ-

ники эксперимента имели возможность делиться впечатлениями, задавать 

вопросы, касающиеся основ правильного питания, советовать и размещать 

рецепты вкусных и полезных блюд из простых продуктов. Такой способ                

общения привычен для современной молодежи, а также является хорошей 

мотивацией к соблюдению всех требований эксперимента.  

Для того, чтобы иметь возможность провести сравнительный анализ 

результатов эксперимента, мы определили индекс массы тела каждого участ-

ника до начала и по окончании челленджа.  

Согласно данным, представленным на диаграмме (рис. 4), показатели 

ИМТ в норме на начало эксперимента зафиксированы у 10 человек, предо-

жирение – у 13 человек, ожирение I степени – у 2 студентов, ожирение                   

II степени – также у 2 обучающихся. После эксперимента показатели стали 

не просто хорошими, а отличными: норма ИМТ зафиксирована у 19 молодых           

людей, предожирение – у 6 (это в 2 раза меньше, чем первоначально!),                  

в группах по ожирению I и II степени осталось по 1 человеку.  
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Рис. 4. Сравнительные результаты изменения индекса массы тела 

при проведении эксперимента. 

 

Таким образом, посредством формирующего эксперимента мы не только 

подтвердили, что отказ от фаст-фуда позволяет держать вес в нормальных 

пределах, но и привили нашим участникам желание не засорять собственный 

организм коктейлем из жиров, консервантов, усилителей вкуса, которыми 

так богат фаст-фуд.  

На вопрос «Заметили ли вы положительный эффект от участия в экспе-

рименте?» все студенты ответили, что их внешний вид, общее самочувствие 

значительно улучшились, а также, что они и впредь будут следить за своими 

пищевыми привычками и стремиться к правильному сбалансированному          

питанию.  

Индустрия фаст-фуда – это многомиллиардная империя, которая посред-

ством маркетинговых ходов привлекает ежегодно миллионы людей различ-

ного возраста. Все вы замечали горящие радостью глаза детей в сетевых точ-

ках быстрого питания, которые благоговейно смотрели на своих родителей 

или, наоборот, бились в истерике, пытаясь получить заветную порцию кар-

тофеля фри и бургер побольше. Специалисты по рекламе знают базовые 

принципы психологии: родители хотят сделать своих детей счастливыми,             

а сами получить удовольствие здесь и сейчас посредством еды. Так работает 

машина фаст-фуда, остановить ее сложно, однако, каждый человек вправе 

сделать  выбор: вредная еда, приводящая к серьезным проблемам со здоро-

вьем, или долгая полноценная жизнь, основанная на принципах ЗОЖ, в том 

числе, правильном питании. 

Своим исследованием мы показали, что большая часть молодых людей 

не задумываются о том, что их рацион основан на пище, далекой от понятия 

«здоровое питание», поэтому их здоровье находится в зоне повышенного риска. 

И только они могут помочь себе: побороть желание после обильного фаст-

фудного обеда или ужина лечь перед телевизором или уткнуться в дисплей 

телефона; встать и прогуляться на свежем воздухе; изменить свой рацион.  

Выбор всегда за вами! 
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КОФЕЙНЫЕ ПРОТИВОРЕЧИЯ,  

ИЛИ МЕСТО КОФЕ В СИСТЕМЕ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ 

 

Картавцева Ульяна (гр. 352) 

Научный руководитель: Малова А.А. 

 

Закройте на несколько секунд глаза и представьте, что перед вами стоит 

чашечка кофе… Почувствовали необыкновенный, ни с чем несравнимый 

аромат? По статистике население земного шара ежедневно выпивает около 

2,5 млрд. чашек кофе. Польза и вред этого популярного напитка являются 

предметом вечных споров. Именно этим и подтверждается актуальность             

выбранной нами темы.  

Существует много теорий о происхождении кофе. Одна из них отно-

сится к середине IX века и рассказывает о пастухе из провинции Каффа на 

юге Эфиопии. Он заметил, что его козы питались «чудо-ягодами» и были 

долго бодры. Попробовав, он сам обнаружил их тонизирующий эффект и  

поспешил поделиться находкой с аббатом местного монастыря. Тот пригото-

вил из ягод напиток, который позволил оставаться бодрым во время много-

часовых молитв. 

Другая легенда гласит, что кофе открыл шейх Омар, врач, который 

применял плоды для лечения различных болезней. 

Как только не называли кофе в просвещённой Европе! И «чёрной кро-

вью», и «сиропом из сажи», но благодаря пылу европейцев кофе в середине 

XVIII века из малоизвестного превратился в популярный напиток. Предпри-

имчивее всех оказались голландцы, французы тоже не дремали. До сих пор 

на острове Мартиника стоит памятник французскому капитану де Киле,             

завезшему на родину несколько зёрен кофе, похищенных у голландцев.             

Де Киле заложил на Мартинике плантации, которые насчитывают 16 млн. 

кофейных деревьев. 

Россия узнала кофе позже Европы. Пивал его ещё царь Алексей                  

Михайлович, которому придворный лекарь прописал «варёный кофий», как 

лекарство против «надмений, насморков и главоболений». Царь Пётр I кофе 

уже усиленно внедрял, по возвращении из Голландии император начал            

железной рукой принуждать подданных разделять его пристрастия.                   

По утверждениям современников, Пётр I мог в любое время дня и ночи 

явиться в дом к кому-либо из вельмож и потребовать чашечку кофе. В 1724 

году в Санкт-Петербурге по велению императора открыли 15 предназначен-

ных для иностранцев трактиров, где подавали кофе. 

При Анне Иоанновне в 1740 году в Петербурге был открыт первый 

Кофейный дом. Хотя страсть к кофе питали и Елизавета, и Екатерина II, 

вплоть до Отечественной войны 1812 года напиток оставался причудой выс-

шей знати, так как традиционно в России любили морсы, компоты, чай. 

Настоящую популярность кофе обрёл после победы над Наполеоном. С тех 

пор кофе стал частым гостем и в усадьбах мелкопоместных дворян, и в купе-

ческих домах, и даже в квартирах разночинцев. 
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Известные личности, которые являлись фанатами кофе:  

 Бах создал «Кофейную кантату», пользующуюся успехом до сих пор; 

 Бетховен не мыслил жизни без чашки кофе, сваренного ровно из 60 зёрен; 

 Вольтер в день выпивал до 50 чашечек кофе; 

 огромными порциями холодного кофе Бальзак поддерживал силы, чтобы 

писать тома «Человеческой комедии» сутки напролёт;  

 Сальвадор Дали не только пил кофе, но и проливал его на себя и свои                

работы, красочно описывая свои ощущения от подобного опыта.  

Весь мир пьет кофе. Тем удивительнее, что не так много потребителей 

осведомлено о том, как, собственно, кофе воздействует на их организм. Для 

начала рассмотрим его химический состав.  

Зёрна кофе содержат кофеин, сахара, минеральные, азотистые и другие 

вещества. Также в зёрнах обнаружены витамины и три десятка необходимых 

органических кислот. Одна из них, чрезвычайно редкая в природе, хлороге-

новая, придаёт кофе характерный вяжущий привкус. В кофе также содержатся 

микроэлементы, которые необходимы организму человека для полноценной 

работы. 

Химический состав кофе свидетельствует о том, что это не только 

вкусный продукт, но благодаря содержанию жира, сахаров и белковых                

веществ обладает пищевыми достоинствами. Важное место в химическом      

составе кофе занимает алкалоид кофеин, который оказывает возбуждающее и 

стимулирующее действие на организм человека. 

Теперь самое время подробнее рассмотреть, в чем причина продления 

жизни при употреблении кофе. Наиболее обобщающее метаисследование  

показало, что кофе снижает риск сразу нескольких видов рака – полости рта, 

эндометрия, кишечника и кожи. Также он снижает риск рака желудка и рака 

простаты. Существует свидетельство, что кофе тормозит снижение умствен-

ных способностей за счет антиоксидантов. Кофе может защищать нейроны 

мозга от болезни Паркинсона. Содержащаяся в кофе хлорогеновая кислота 

может обеспечивать защитный эффект против диабета.  

Стимулирующее действие кофе объясняется высоким содержанием кофе-

ина, который активизирует кровоток. Это способствует лучшему кровоснаб-

жению головного мозга, что помогает человеку быстрее сконцентрироваться. 

В составе зерен присутствует гормон счастья – серотонин. Он «обере-

гает» от стрессовых ситуаций и эмоционального переутомления. Людям                   

с брадикардией и гипотонией рекомендуется пить кофе, потому что кофе             

повышает давление и пульс. 

Итальянские ученые выяснили, что употребление двух чашек напитка          

в день частично предотвращает развитие астмы и образование камней                           

в желчном пузыре.  

Однако, несмотря на всю пользу, кофе приносит и вред. Частое упо-

требление напитка негативно отражается на работе нервной системы. Орга-

низм находится в возбужденном состоянии, что приводит к нервному исто-

щению, в результате которого проявляются приступы агрессии и плохого 

настроения. Людям с тахикардией и гипертонией не следует пить кофе. 

https://www.nature.com/articles/srep33711
https://www.nature.com/articles/s41416-019-0465-y
https://www.nature.com/articles/ejcn2013256
https://www.nature.com/articles/ejcn2013256
https://www.nature.com/articles/1602495
https://www.sciencemag.org/news/2001/05/caffeine-appears-protect-neurons
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Кофе может вызывать зависимость. Некоторые люди пьют кофе ради 

тонизирования. Однако, чтобы держать тонус постоянным, необходима доза 

кофе больше, чем в прошлый раз. 

В настоящее время кофе является популярным напитком среди моло-

дежи, поэтому мы провели опрос с целью выявления уровня осведомленности 

студентов Ессентукского филиала СтГМУ о том, какое влияние кофе оказы-

вает на здоровье человека. В исследовании приняли участие 150 обучающихся 

отделения «Сестринское дело», которым было предложено ответить на                 

вопросы анкеты, размещенной в Google Forms. 

По результатам исследования любителями кофе оказались 80% опро-

шенных, 13% признались, что равнодушны к данному напитку, а 7% одно-

значно ответить не смогли. Таким образом, кофе – популярный напиток среди 

молодежи, соответственно, знания о его влиянии на организм должны быть 

на высоком уровне.  

Далее мы выяснили, какой кофе предпочитают участники опроса.            

Половина респондентов пьют исключительно молотый кофе, сваренный                  

в турке или кофемашине, 33% довольствуются растворимым кофе, при этом 

обязательно обращают внимание на качество продукта. 25% опрошенных            

не мыслят своего дня без кофе со всевозможными добавками (молоко нату-

ральное и растительное, сливки, сиропы и т.д.). Полученные результаты сви-

детельствуют о том, что большинство молодых людей отдают предпочтение 

молотому кофе без добавок, так как ценят натуральный вкус кофейных зерен. 

Следующим вопросом мы определили, сколько чашек кофе в день при-

нимают студенты. Данные диаграммы (рис. 1) наглядно демонстрируют, что 

больше половины опрошенных пьют от 3 до 6 чашек кофе в день, и четверть 

участников – больше 7. Таким образом, полученные результаты заставляют 

задуматься о том количестве кофейного напитка, который присутствует                 

в рационе молодых людей.  

 

 
 

Рис. 1. Сколько чашек кофе в день Вы употребляете? 

 

 

17%

33%
25%

25%

1-2 чашки

3-4 чашки

5-6 чашек

более 7 чашек
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Далее определено, знают ли будущие медицинские работники о проти-

вопоказаниях к употреблению кофе. Ответы на данный вопрос показывают, 

что большая часть респондентов не знакома с противопоказаниями,                                                 

8% опрошенных частично осведомлены, и только 25% знают о том, при каких 

нарушениях здоровья употреблять кофе нежелательно (рис. 2). Следует обра-

тить внимание на полученные результаты и разработать превентивные меры 

по устранению пробелов в знаниях.  

 

 
  

Рис. 2. Знаете ли Вы о противопоказаниях к приему кофе? 

 

Для того, чтобы определить, как кофе влияет на организм опрошенных, 

мы задали им вопрос о том, какие симптомы они могут отметить у себя после 

приема кофе (рис. 3).  

 

 
 

Рис. 3. Субъективные симптомы респондентов после употребления кофе. 
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Боль в желудке отметили 13% респондентов, что доказывает раздра-

жающее влияние кофе на слизистую оболочку пищеварительного тракта. 

Учащенное сердцебиение указали четверть участников опроса, при этом                  

некоторые из них добавили, что порой, после нескольких чашек кофе ощу-

щают даже тремор рук, что подтверждает психотропное и кардиотоническое 

действие кофеина, как главного компонента кофе. Еще 25% опрошенных  

отметили, что при превышении количества чашек кофе в день, их мучает 

бессонница, обоснованная стимуляцией работы ЦНС под воздействием кон-

центрации кофеина. При этом 42% респондентов указали, что это же дей-

ствие кофеина позволяет им повысить концентрацию внимания при выпол-

нении сложных задач. Чувствуют себя бодрыми и в хорошем настроении           

после чашки кофе превалирующее число студентов, а 67% отмечают, что 

бодрость и эйфория сменяются раздражительностью, нервозностью, головной 

болью при отсутствии кофе. Это объясняется тем, что кофеин, воздействуя на 

ЦНС, вызывает привыкание и так называемую «кофеиновую зависимость».  

Таким образом, результаты нашего опроса подтверждают данные 

научных исследований: кофе может в равной степени положительно и отри-

цательно влиять на организм человека с учетом количества и качества напитка, 

а также наличия нарушений здоровья.  

Сегодня кофе – не просто тонизирующий напиток, а дань модному 

увлечению. Изначально, культура кофепития предполагала наличие красиво 

сервированного столика и тонких фарфоровых кружек. В настоящее время 

ритм жизни современного человека не позволяет тратить много времени на 

утонченный прием кофия. Кофе на вынос стал лидером в сегменте обще-

ственного питания, опередив рестораны, кафе и кофейни. «Быстро, просто, 

доступно!» – такой лозунг мобильных пунктов нарушил вековые традиции 

кофейного ритуала.  

Мы провели анализ кофейного бизнеса в нашем городе и получили сле-

дующие результаты. Стационарных кофеен, имеющих соответствующий вид 

лицензии, специальное оборудование и сертификаты качества на сырье,                  

в курортном городе Ессентуки 30, кофе на вынос предлагают 98 мобильных 

кофеен. Таким образом, подтверждено, что потребители предпочитают выпить 

кофе на ходу из одноразового стаканчика, не придавая особого значения              

качеству предложенного напитка.  

При этом многие не знают, что бумажный стаканчик с пластиковой 

крышкой несет в себе дополнительные риски для здоровья, так как бумага 

покрыта полиэтиленовым слоем, который не пропускает жидкость, а крышка 

и соломинки изготовлены из полистирола. При соприкосновении с горячей 

жидкостью эти компоненты выделяют вредные канцерогенные вещества.   

Но есть еще один важный аспект – экология. Стаканчик для кофе изго-

тавливается из цельной целлюлозы. Задумайтесь, качественная древесина 

идет на изготовление предмета, срок службы которого от силы 10 минут, при 

этом вторичной переработке стаканчики не подлежат. В России ежегодно  

используется около 6 млрд. одноразовых стаканов, и все они оказываются на 

свалке. Пластик не разлагается никогда! 
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Исходя из всего вышеизложенного, сделаны выводы: 

1.  История кофе насчитывает тысячелетия, изобилует интересными 

фактами. 

2. Кофе в равной степени оказывает положительное и отрицательное 

влияние на здоровье человека, напрямую зависящее от количества и качества 

кофе, наличия заболеваний.  

3. Молодые люди любят кофе, пьют его много, предпочитая кофе на 

вынос. При этом об опасных свойствах кофеина, а также тары, в которой         

подается кофе в мобильных кофейнях, молодежь практически не осведомлена, 

что является повышенным риском развития хронических заболеваний.  

4. Засорение окружающей среды пластиком несет глобальную угрозу 

всему живому на нашей планете, поэтому следует проявлять осознанность и 

ответственность по отношению к себе и к месту, где живешь. 

«Все вещи суть яд, и нет ничего не ядовитого; но именно доза делает 

любую вещь не ядовитой». Это изречение Парацельса имеет прямое отношение 

к кофе.  

Вписать кофе в систему здорового образа жизни можно и нужно,            

соблюдая баланс, адекватно оценивая положительное и отрицательное          

воздействие. Приятного и полезного кофепития!  

 

 

 

НЕЙРОГИМНАСТИКА: ВСЕ СЕКРЕТЫ УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ МОЗГА 
 

Оганесян Амалия (гр. 112) 

Научный руководитель: Смородинова И.В. 

 

Все люди получают информацию об окружающем мире с помощью  

органов чувств, передающих полученные сведения в головной мозг. Каче-

ственная продуктивная работа мозга выступает залогом отличной памяти,       

реакции, навыков быстрого переключения с одних видов деятельности на 

другие, а в древние времена, еще и залогом того, что человек выживет среди 

окружающих его опасностей. Инстинкт самосохранения толкал человека на 

поиски способов и средств защиты от смерти. Поэтому услуги шаманов,           

ношение амулетов было столь востребовано в прошлые века. Это помогало 

настроить свой мозг на активную деятельность, при этом быть внимательным 

и избегать опасности. Проведение обрядов можно сравнить с нейропрограм-

мированием.   

Позже люди обратили внимание на то, как растет и развивается ребенок, 

и что залогом его успеха в дальнейшей жизни являются тренировки не только 

тела, но и мозга. Тренировать мозг рекомендуется, начиная с детского возраста 

и в течение всей жизни. 

В последние годы особую популярность получила нейрогимнастика. 

Что это – очередной тренд или действительно полезная штука? Мы решили 

разобраться. 
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Изучая различные источники, мы установили, что нейрогимнастика – 

это комплекс многофункциональных упражнений, направленных на разно-

стороннюю тренировку мозга. И это не выдумка! Существует такое понятие 

как «образовательная кинезиология» – прикладная наука, изучающая разви-

тие физических и умственных способностей посредством разных заданий, 

тренирующих оба мозговых полушария. Интересно, что кинезиология появи-

лась ещё в 60-х годах прошлого столетия. Однако, вторую жизнь в направле-

ние вдохнуло повсеместное появление Интернета. 

Итак, нейрогимнастика состоит из целого спектра простых упражнений. 

Их могут выполнять не только дети, но и взрослые (хотя для малышей 

нейрогимнастика намного действеннее). Родители могут ввести эти «мозго-

вые тренировки» в ежедневное детское расписание даже в качестве утренней 

зарядки, чтобы у ребёнка выработалась привычка выполнять их на регулярной 

основе, ведь залог успеха – правильность выполнения и систематичность. 

Межполушарное взаимодействие – особый механизм объединения              

левого и правого полушарий в единую интегративную, целостно работающую 

систему, формирующуюся под влиянием как генетических, так и средовых 

факторов. Единство мозга складывается из деятельности двух его полушарий. 

Между полушариями находится мозолистое тело, которое интенсивно разви-

вается до 7-8 лет. Формирование межполушарного взаимодействия является 

основой развития интеллекта. Неспособность правого и левого полушарий              

к интеграции, полноценному взаимодействию – одна из причин нарушения 

функции обучения и управления своими действиями и эмоциями. Когда            

работают и правое, и левое полушария, тогда логическое мышление сочета-

ется с интуицией (рис. 1).  

 

 
 

Рис. 1. Межполушарное взаимодействие. 

 

Правое полушарие отвечает за:  

 обработку невербальной информации, эмоциональность;  

 музыкальные и художественные способности;  

 ориентацию в пространстве;  

 способность понимать метафоры (смысл пословиц, поговорок, шуток);  

 обработку большого количества информации одновременно, интуицию;  

 воображение;  

 левую половину тела.  
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Левое полушарие отвечает за:  

 логику, память;  

 абстрактное, аналитическое мышление;  

 обработку вербальной информации;  

 анализ информации, выводы;  

 правую половину тела.  

Только взаимосвязанная работа двух полушарий мозга обеспечивает 

нормальную работу всех психических процессов.  

Все упражнения нейрогимнастики по Дэннисону разделены на четыре 

большие категории: 

1. Энергетические упражнения. Движения этой группы направлены на 

ускорение некоторых нервных процессов. Они позволяют улучшить саморе-

гуляцию, активизировать мышление, повысить скорость осознанного чтения, 

улучшить внимание. 

2. Углубляющие позитивное отношение. Эта группа упражнений направ-

лена на самоконтроль и стабилизацию нервных процессов. В частности, они 

помогут сохранить спокойствие в стрессовой ситуации, снять нервное пере-

напряжение, активизировать внимание и память. 

3. Растягивающие движения. Этот тип упражнений ответственен за под-

готовку ребёнка к познавательной деятельности. Движения позволяют раз-

вить навыки к длительному удержанию внимания, расслабить сухожилия, 

избавиться от напряжения в мускулатуре. Особенно полезны эти действия 

при формировании навыков письма и навыков мелкой работы руками. 

4. Срединные движения. Данные упражнения направлены на едино-

временную деятельность рук, ног, глаз – то есть парных органов. Благодаря 

таким движениям активизируется работа обоих полушарий мозга. Срединные 

движения улучшают координацию, равновесие, навыки чтения, письма и 

пространственного ориентирования. С их же помощью улучшаются навыки 

обработки сенсомоторной информации. 

Эффективность данной методики у детей описана и подтверждена 

большим количеством практического опыта.  

Нас же заинтересовало практического применение данной методики 

для студентов первого курса, начало обучения которых сопровождалось раз-

личными стрессовыми ситуациями: знакомство с новым местом, новыми 

преподавателями, одногруппниками, новой системой обучения. Всё это при-

вело к изменению привычного режима дня, питания, изменению адаптацион-

ных способностей нервной системы. И как следствие, проблемы  с усвоением 

нового материала и низкие результаты оценивания знаний. 

Мы провели эксперимент, участниками которого стали 20 студентов 

первого курса. Их раздели на две группы: экспериментальную и контрольную.  

Далее был проведен опрос, касающийся проблем, возникших в начале 

учебного года. Выяснилось, что основные трудности связаны с отсутствием           

достаточного количества времени для выполнения домашнего задания,                     

а также сложностями контроля волнения и тревоги во время ответа. 
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Для решения этих проблем были подобраны упражнения нейрогимна-

стики по Дэннисону из всех четырех категорий. Студенты эксперименталь-

ной группы выполняли упражнения три раза в день, а также при возникнове-

нии сложностей во время подготовки к занятиям и перед ответом преподава-

телю, если чувствовали волнение и тревогу. 

Для учета эффективности были использованы данные журнала успева-

емости до начала и после проведенного эксперимента (рис. 2). 

 

 
 

Рис. 2. Результаты эксперимента. 

 

Средний балл успеваемости на первом этапе составил 3,3 в эксперимен-

тальной группе и 3,4 в контрольной. 

В течение 20 дней студенты экспериментальной группы выполняли 

комплекс нейрогимнастики, а студенты контрольной группы продолжали 

процесс обучения в обычном режиме. 

По окончании эксперимента был подсчитан средний балл успеваемости. 

На этом этапе средний балл в экспериментальной группе составил 3,7,                

т.е. увеличился на 0,4 балла, что составило 12%, а в контрольной группе 

средний балл снизился на 0,1 (3%) и составил 3,3. 

Студенты экспериментальной группы отметили, что стали более органи-

зованными и эффективно использовали время для подготовки, что позволило 

им чувствовать себя увереннее. А упражнения, выполненные перед опросом, 

помогали успокоиться и четко отвечать на вопросы преподавателя. 

Анализируя полученные данные, можно с полной уверенностью сказать, 

что нейрогимнастика способна: 

 стимулировать развитие мыслительной деятельности; 

 улучшить память и развить способности к быстрому воспроизведению  

информации; 

 снизить утомляемость, повысить работоспособность; 

 снять стресс и напряжение; 

 предотвратить нарушения, связанные с восприятием пространства и времени. 

Тренируйте свой мозг!  
 

 

3,1
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3,6
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Констатирующий эпат Контрольный эпат
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ЧТО ЕСТЬ КРАСОТА? 
 

Камышенцева Виктория, Черкашина Валерия (гр. 413) 

Научный руководитель: Потёмкина Л.В.  

 

Представление о женской красоте меняется в зависимости от историче-

ских, культурных, религиозных и социальных событий. К женщинам предъ-

является много требований, которые не всегда можно выполнить с помощью 

макияжа, одежды и причёски. Решением таких проблем занимается пласти-

ческая хирургия.  

С древних времён каждый человек стремился улучшить свою внеш-

ность доступными способами для той эпохи, в которой он жил. Так идеалом 

красоты Древнего Египта была стройная и грациозная женщина с полными 

губами и большими миндалевидными глазами зелёного цвета. В Древнем 

Китае – маленькая, хрупкая женщина с крошечными ногами. В Древней Гре-

ции существовал культ тренированного тела. Эталоном красивого тела у гре-

ков стала скульптура Афродиты. По канонам греческой красоты прекрасное 

лицо сочетало прямой нос и большие глаза. 

В Средние века земная красота считалась греховной, а наслаждение ею – 

недозволенным. Эталон: тонкий прямой нос, удлиненный овал лица, высокий 

лоб, большие и светлые глаза, совсем крошечный рот.  

В эпоху Возрождения красивыми считались бледный цвет лица, строй-

ная "лебединая шея" и высокий чистый лоб. Для удлинения овала лица дамы 

выбривали волосы спереди и выщипывали брови, а для того, чтобы шея каза-

лась как можно более длинной, брили затылки. Женщина признавалась кра-

сивой, если имела длинные густые волосы цвета меди или золота.  

В период Барокко эталоном женской красоты считались маленькие 

грудь, стопа и нос, белая кожа и белые зубы, длинные волосы и длинное          

тело, тонкие пальцы и тонкие губы. Бедра в те времена должны были быть 

округленными. 

  В эпоху Рококо главный акцент – на причёску, это время чудес парик-

махерского искусства. Брови выщипывали до нуля, обильно пудрили лица, 

тогда черные густые ресницы не были в моде, поэтому красота многих свет-

ских дам по нашим меркам кажется тусклой. 

Женщина стиля Модерн – это утонченное прекрасное существо, име-

ющее силуэт, напоминающий букву S. Фигуру нужно было супонить в тугой 

корсет, чтобы талия казалась утонченной, а грудь – выдающейся. Заднюю же 

часть туалета полагалось украшать турнюрами, которые создавались из допол-

нительных накладок, чтобы зрительно подчеркнуть и украсить линию бедер.  

В Японии предпочитают невысоких миниатюрных девушек с фарфоро-

вой кожей (светлой без изъяна и веснушек). Обязательно должен быть четкий 

контраст: черные блестящие волосы оттеняют белую кожу.  

В Индии высоко ценились пышные женщины с объемными бедрами, 

большой грудью. Интересные особенности красоты женщины в Африке – это 

вставка круглых украшений диаметром до 15 см в разрезы нижней губы.  
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Если верить русским сказкам и былинам, красавицы были белокожими 

и румяными, с густыми черными бровями. Чтобы придать лицу «правильный» 

оттенок, барышни пудрились вредными свинцовыми белилами, а румянец 

рисовали свекольным соком. 

Современные тенденции красоты меняются каждые 10 лет, и многие 

стремятся им соответствовать.  

Так, в конце XX века в моде было отсутствие пышных форм, красивыми 

считались худые руки, ноги и лицо. В начале XXI века идеал красоты – это 

пухлые губы, большие глаза, стройная пропорциональная фигура.  

На данный момент красивой считается обладательница большой груди, 

узкой талии и пухлых губ. Многие женщины, не имеющие таковых особен-

ностей тела, обретают их с помощью пластической хирургии.  

Чтобы выявить отношение студентов и преподавателей Ессентукского 

филиала СтГМУ к пластической хирургии и своей внешности, мы провели 

исследование в формате анкетирования. 

Полученные нами данные полностью соответствуют мировой статистике.  

Подавляющее большинство участников исследования (88%) недовольны своей 

внешностью, а 65% из них хотели бы воспользоваться услугами пластической 

хирургии. 

На вопрос «Что бы Вы хотели в себе изменить?» ответы распределились 

следующим образом (рис. 1):  

 

 
 

Рис. 1. Предпочтения респондентов в вопросе изменения внешности. 

 

Дальнейшее исследование показало, что 60% опрошенных уже восполь-

зовались возможностями пластической хирургии, большинство из них (70%) 

делали контурную пластику губ. 

 

 



19 

 

 

 

В связи с этим рассмотрим самые распространенные виды операций               

в пластической хирургии и их возможные осложнения.  

Блефаропластика – это хирургическая операция, корректирующая форму 

век и разрез глаз. При этом хирург удаляет участки кожи, жировую прослойку 

нижнего или верхнего века, обеспечивая эффект подтяжки.  

Наиболее часто встречающиеся осложнения блефаропластики (рис. 2):  

 образование гематомы – возникает, если не было в достаточной мере 

остановлено кровотечение в поврежденных тканях века; 

 выворот или опущение века, неполное смыкание – возникает, когда 

нарушена оперативная техника, иссечен слишком большой кожно-мышечный 

лоскут; 

 синдром сухого глаза – нарушается слезоотделение, поверхность глаза 

не смачивается слезной жидкостью. 

Контурная пластика губ – это косметологическая процедура, которая 

помогает исправить недостатки, сделать губы более выразительными. Выпол-

няется процедура путём введения филлеров различной плотности под кожу.  

Осложнения контурной пластики губ (рис. 3): 

 перетекание геля в другие части лица, например, скулы и подбородок;  

 инфицирование человека вследствие не соблюдения правил асептики  

при выполнении процедуры;  

 закупорка сосудов, которую могут спровоцировать филлеры низкой 

плотности.  
 

         
      
       Рис. 2. Осложнения блефаропластики.                   Рис. 3. Осложнения пластики губ. 

 

Мамопластика – это хирургическая операция, направленная на изме-

нение формы и размеров молочных желез, коррекцию ареол и сосков. Так 

могут удалить кожу и железистую ткань, расположенную под ней, при отви-

сании молочной железы, либо используют имплантаты.  

Как и всякая операция, мамопластика имеет свои осложнения. Среди 

них самые распространенные: 

 гематома;  

 серома в качестве «ответа» на вмешательство или инородное тело;  

 контрактура, то есть уплотнение капсулы из соединительной ткани, 

которая образуется вокруг имплантата. 
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Удаление лишних рёбер – данная операция проводится для сужения            

талии путём удаления 10, 11, 12-го рёбер. По мере заживления тканей в тече-

ние месяца формируется узкая талия. Результат стабилен и сохраняется на 

всю жизнь, за исключением набора веса, беременности и упорных физиче-

ских нагрузок на область живота и спины. 

В связи с высокой травматичностью данная операция считается не самой 

безопасной, поскольку может привести к таким осложнениям как пневмото-

ракс и гемоторакс.   

Липосакция – это пластическая операция, в ходе которой через неболь-

шие проколы на коже с помощью специального оборудования (игл и отсоса) 

удаляется определенное количество жировой клетчатки с целью улучшения 

контуров тела. Чаще всего данной процедуре подвергаются бёдра и живот          

у женщин, грудь и живот – у мужчин.  

Следует отметить, что при удалении большого количества жировой 

ткани выводится значительный объём крови из капилляров в зоне пластики, 

что может привести к анемии. Также при низкой эластичности кожи после 

процедуры появляется эффект сдувшегося шара. Необходимо помнить, что 

при любом хирургическом вмешательстве образуются отеки (серомы) и                     

гематомы.  

Глютеопластика – это операция, направленная на коррекцию формы 

ягодиц. Данная процедура помогает создать эстетичные формы за счёт уве-

личения или уменьшения размера ягодиц, а также их подтяжки.  

Среди осложнений глютеопластики выделяют: 

 гематому вследствие скопления крови вокруг имплантата; 

 инфицирование как результат попадания инфекции в имплантацион-

ный карман с последующим развитием нагноения. 

Проанализировав всё вышесказанное, можно сделать вывод: 

 количество желающих изменить свою внешность не только по меди-

цинским показаниям из года в год возрастает; 

 пластическая хирургия меняет культурные традиции; 

 прежде чем решиться на оперативное вмешательство, следует про-

консультироваться с врачом, узнать о противопоказаниях и вероятных рисках 

для здоровья;  

 необходимо помнить, что некоторые вмешательства необратимы. 

Красота – эстетическая категория, обозначающая совершенство и гармо-

нию, при которых объект вызывает у наблюдателя эстетическое наслаждение. 

Физическая привлекательность определяет для человека очень многое. 

Каждый человек индивидуален и неповторим. Некоторые особенности внеш-

ности добавляют изысканность и делают человека еще красивее, а некоторые 

черты, напротив, разрушают совершенство.  

Помните: каноны красоты меняются – остаётся сущность прекрасного!  

Не кладите на алтарь красоты своё здоровье! 
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 
 

Какая роскошь – быть не в моде, 

И жить, ни на кого не глядя, 

И одеваться по погоде, 

Не ради взглядов встречных дядей! 
 

Прослыть не побояться дурой, 

Не прибавлять "платформой" роста, 

Не подгонять свою фигуру 

Под 60 и 90. 
 

Веселой быть и сумасбродной, 

Зевать, коль станет слишком скучно. 

Какая роскошь – быть не модной, 

А быть самой собою. Штучной! 
 

Е.А. Миронова 
 

 

 

БОДИМОДИФИКАЦИЯ: СТРАШНО КРАСИВЫЕ  

ИЛИ ОТВЕРГАЮЩИЕ СТАНДАРТЫ ОБЩЕСТВА 

 

Бегларян Валерия, Кайшева Мария (гр. 312) 

Научный руководитель: Склярова Е.Д. 

 

Человек во все времена был созидателем. Он украшал стены своих           

жилищ рисунками, которые потом перенес и на тело. В первобытном обще-

стве с помощью татуировок, ритуальных шрамов и пирсинга вожди, шаманы и 

воины подчеркивали свою особенную миссию, божественное предназначение. 

Модификации тела не знали границ, кроме пределов человеческого вообра-

жения и болевого порога.  

Сегодня украшение человеческого тела перешло в ранг искусства, поз-

воляющего стать ярким, оригинальным, выделиться из толпы. Но, действи-

тельно ли эта дань моде так безвредна? Не причиняет ли она вреда нашему 

физическому и психическому здоровью?  

С древних времен человек старался украсить тело проколами, которые 

символизировали принадлежность к определенной касте или социальному 

слою общества. История пирсинга насчитывает многие тысячелетия. Первыми 

стали вставлять украшения в уши и губы представители племени масаи.         

Используемые ими методы сегодня известны как тоннели, проколы губ.     

Ученые считают, что размер украшений и количество проколов говорили             

о социальном статусе человека. 

Замужнюю индийскую женщину можно было определить по наличию 

септум-пирсинга в носу. А история пирсинга языка идет от древних ацтеков 

и племен Северной Америки. Во время ритуалов шаманы выполняли прокол 

языка для изменения сознания и установления связи с богами. 
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Современное увлечение пирсингом началось на рубеже XX-XXI веков, 

когда проколы стали трендом у творческой элиты. И если раньше прокалы-

вали, в основном, уши, брови, язык, пупок, губы и нос, то теперь появился 

брейн-пирсинг, когда в черепе человека просверливаются отверстия, в кото-

рые вставляются колечки. Данная процедура является крайне опасной для 

здоровья и жизни человека.  

Модно также делать подкожный пирсинг, когда часть сережки скрыта 

под кожей, а другая ее часть красуется на поверхности тела. Также сережку 

можно полностью скрыть под кожей, тогда она будет создавать на лице вид 

рогов или шишек (рис. 1). 

 Шрамирование, или скарификация (рис. 2), считается одним из экстре-

мальных видов модификаций тела. В древнейших племенах шрамирование 

тела обладало ритуальным характером и служило в качестве знака отличия.  

В некоторых странах шрамирование использовали, чтобы идентифицировать 

преступников. В таких случаях применяли технику клеймения, при этом             

у каждого преступления был свой определенный символ. Отсюда следует, 

что достаточно длительное время шрамирование использовалось лишь                     

в определенных кругах и не относилось к искусству украшения тела. 

В настоящее время претерпели изменение взгляды на множество вещей 

и явлений, в том числе и на украшение тела с помощью шрамирования. Чаще 

всего данный вид бодимодификации делают люди, имеющие шрамы есте-

ственного происхождения, чтобы каким-то образом их художественно завуа-

лировать, получив красивый рубец в виде рисунка. Но кто-то специально                  

выполняет шрамирование, считая, что таким образом подчеркивает свою  

индивидуальность. 
 

                    
 

   Рис. 1. Подкожный пирсинг.                                  Рис. 2. Шрамирование. 

 

Татуировка – рисунок на кожном покрове человека, нанесенный путем 

введения красителей на небольшую глубину при помощи острых предметов. 

Изображение остается на теле до конца жизни. 

Слово «татуировка» пришло c островов Океании. Этот вид творчества 

был назван в честь стука, производимого латунными иголками на коже. 

Древняя история татуировок началась со случая: люди заметили, что если 

сажа или какое-нибудь красящее вещество попадает на свежий порез или 

ожог, то впоследствии на коже проявляются рисунки, не поддающиеся             

смыванию. 
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Татуирование можно отнести к одним из самых древних обрядов.           

Орнамент на теле древних людей выполнял несколько функций: охранную, 

социальную или магическую. Огромное значение имели цвет, вид рисунка и 

место его размещения. К примеру, у племени маори татуировки наносились 

лишь соплеменникам благородного происхождения. Некоторые племена                

в Америке наносили особые татуировки во время войн. Полинезийские або-

ригены предпочитали наносить изображения тотемных животных. В Японии 

татуировки были признаками гейш и самураев. Гейшам нельзя было демон-

стрировать обнаженное тело, поэтому их татуировки имитировали одежду. 

Чистыми оставались только участки кожи на лице, кистях рук и ступнях. 

В отдельных случаях татуировка считалась наказанием, например,                      

в Японии преступникам наносили на лоб иероглиф ИНУ – «собака», во вре-

мена Первой мировой войны буквой D метили дезертиров, а в Германии 

нацисты выбивали номера жертвам концлагерей. 

Считается, что в Средние века с помощью нанесения татуировок клей-

мили воров, убийц и прелюбодеев для того, чтобы окружающие могли знать, 

с каким человеком они имеют дело.   

Делом чести считалось у людей, побывавших в местах лишения свободы, 

украсить своё тело многочисленными татуировками, которые могли поведать 

и о местах отсидки, и о статье, и о характере и роде «профессиональной дея-

тельности» преступника.  

В XIX веке татуировка была привилегией моряков, горняков, литейщиков, 

использовавших её как символ братства, солидарности, верности традициям. 

С течением времени изначальный смысл рисунков потерялся. Чаще 

наколки стали носить только в декоративных целях. Нанося татуировку,      

человек хочет подчеркнуть свою индивидуальность (рис. 3). Покрытие тела 

тату – это способ отражения внутреннего мира или избавления от комплексов. 
 

               
 

Рис. 3. Татуировка как способ самовыражения.  

 

В ходе теоретического исследования было принято решение провести 

опрос школьников и студентов с целью выявления их отношения к различ-

ным видам бодимодификации. В опросе приняли участие 120 человек.  

Ответы на вопрос «Как вы относитесь к модификации тела?» показали, 

что 26% респондентов нейтрально относятся к модификации тела, 47% –            

положительно, а 27% – отрицательно (рис. 4). Следовательно, молодые люди 

проявляют повышенный интерес к различным способам бодимодификации.  
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Рис. 4. Отношение респондентов к бодимодификации. 

 

Анализ результатов ответов на вопрос «Хотели бы вы модифицировать 

свое тело?» показал, что 60% опрошенных склонны к бодимодификации, 

25% – не желают изменений собственного тела, а 15% респондентов одно-

значно ответить не смогли (рис. 5).  

 

 
 

Рис. 5. Желание модифицировать собственное тело. 

 

На вопрос «Знаете ли вы о риске для здоровья при бодимодификации?» 

23% участников исследования ответили утвердительно, 66% – отметили, что 

не знают о возможных рисках, а 11% – только догадываются (рис. 6).  
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Рис. 6. Владение информацией о вреде здоровью  

при различных способах бодимодификации. 

 

Так с какими осложнениями может столкнуться человек, решившийся 

на процедуру бодимодификации? Прежде всего, следует помнить, что все эти 

процедуры травмоопасны. Плохая стерилизация инструментов при осуществ-

лении прокола может явиться причиной возникновения сепсиса, заражения 

ВИЧ, гепатитом, туберкулезом. 

Очень часто наблюдаются такие явления, как: 

1. Воспаление на коже – главной причиной является нарушение стериль-

ности и правил гигиены и ухода после процедуры. 

2. Аллергия – возникает на компоненты краски, может проявиться даже 

спустя годы. Причина: плохое качество краски или персональная чувстви-

тельность к компонентам красителя. 

3. Травмирование родинок – опасно ростом и перерождением невуса. 

4. Нарушение терморегуляции из-за забитых краской пор.  

5. Ожог при МРТ или запрет на проведение исследования – случаи 

единичные, но возможные при использовании чернил с металлами в составе. 

Украшение тела с помощью современных методов бодимодификации, 

безусловно, решение индивидуальное. Но надо понимать, что и ответствен-

ность за возможные последствия лежит только на том человеке, который       

хочет сделать себе тату или пирсинг. Не следует забывать и о значениях            

татуировок, которые в будущем могут сослужить нехорошую службу.  

В России исторически отношение к татуировкам иное, чем в других 

странах. Тату у учителя, медицинского работника или полицейского, скорее, 

вызовет неприятие. Кроме того, во многих крупных компаниях на должности, 

требующие «работы лицом», не принимаются люди с видимыми татуировками 

или пирсингом. 

Хочется еще раз обратить внимание на тот факт, что любые манипуля-

ции с телом оставляют неизгладимый след и в сознании человека. Так что же 

важнее – самовыражение или здоровье?  

Принимайте обдуманные решения и берегите свое здоровье! 

23%

66%

11%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%
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ЗАМОРОЗЬТЕ ИММУНИТЕТ: ПЛЮСЫ И МИНУСЫ МОРЖЕВАНИЯ 
 

Бурдина Валентина, Алексеева Екатерина (гр. 211) 

Научный руководитель: Брянцева И.В. 

 

Здоровье – главная ценность человека. Крепкое здоровье позволяет 

ставить и добиваться высоких целей.  

Поиск средств, укрепляющих здоровье человека в современном обще-

стве, актуален. Это связано с различными неблагоприятными факторами            

в нашей жизни (экологическими, антропогенными, климатическими и пр.), 

что естественным образом отражается на состоянии здоровья.  

Сегодня, в эпоху вызовов самому себе и «выхода из зоны комфорта», 

становится все более популярным такой вид зимнего экстрима, как плавание 

в холодной воде. В отличие от многих активностей, моржевание не просто 

веяние моды: это древняя традиция (рис. 1), которая своими корнями уходит 

во времена античности. Тогда купание в холодной воде считалось целебным. 

В истории России любили плавать зимой многие – от Петра I до маршала  

Рокоссовского. Активным сторонником и практиком моржевания был Алек-

сандр Суворов, а программа купания в холодной воде входила в курс подго-

товки личного состава с первых лет существования Красной Армии. 
 

          
 

Рис. 1. История моржевания в России. 

 

Когда говорят о моржевании, обычно представляют людей, купающихся 

в заснеженном водоеме, однако, это не так. На самом деле закаливать свой 

организм можно круглый год. Купаются моржи и летом. Для этого подойдет 

любой водоем с холодной водой. Разница с зимним купанием будет только             

в том, что летом, когда температура воды от +4° до +7°C, моржи могут           

купаться дольше, до часа. В России летом многие водоемы, например север-

ные моря и озеро Байкал, сильно не прогреваются. В крайнем случае, морже-

вать можно и дома, в ванне с прохладной водой. 

Моржевание – это плавание или просто погружение в холодную воду. 

При этом улучшается кровообращение, нормализуется обмен веществ и акти-

визируется деятельность дыхательной, сердечно-сосудистой, эндокринной и 

центральной нервной систем, что повышает устойчивость к воздействию             

неблагоприятных факторов окружающей среды на организм. 
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При погружении в холодную воду организм испытывает стресс, для 

борьбы с которым выделяется гормон адреналин, помогающий активизиро-

вать силы для противостояния внешним раздражителям. Во время кратко-

временного купания в ледяной воде учащается сердцебиение, повышается 

артериальное давление, ускоряется циркуляция крови, доставляя питатель-

ные вещества ко всем органам с наивысшей продуктивностью. Организм          

человека включает все доступные ему защитные механизмы. Эффективность 

моржевания подтверждена результатами многих исследований, в частности, 

доказано, что «моржи» подвергаются простудным заболеваниям в 3 раза реже 

других людей.  

Но заниматься любыми видами закаливания, тем более моржеванием, 

необходимо под наблюдением врача, только тогда возможно достижение  

положительного результата и сведение риска возникновения заболеваний           

до минимума. Как и любые другие закаливающие процедуры, моржевание 

может оказывать как положительное, так и отрицательное влияние на организм. 

Из положительного можно выделить следующее: 

 выброс адреналина способствует снижению болевой активности, уве-

личивается кровообращение в органах и тканях, улучшается обмен веществ;  

 организм активно вырабатывает тепло, благодаря чему снижается 

риск переохлаждения;  

 положительное воздействие на психоэмоциональное состояние чело-

века в результате повышения стрессоустойчивости, прилив сил и оптимизма. 

К отрицательным аспектам относятся: 

 купание в ледяной воде, являясь стрессом, заставляет организм                      

использовать резервы, происходит их истощение; 

 у людей с болезнями мочеполовой системы могут обостриться хро-

нические заболевания и нарушения репродуктивной функции; 

 не исключено возникновение неотложных состояний, таких как судо-

роги конечностей и внезапная остановка сердца, особенно у людей неподго-

товленных. 

В нашем курортном городе Ессентуки более 30 лет существует клуб 

любителей плавания в холодной воде «Здоровый образ жизни». С ноября           

по апрель участники клуба совершают заплывы и погружения на городском 

озере. В составе клуба на сегодняшний день числится более 80 человек (рис. 2).  

 

           
 

Рис. 2. Клуб любителей зимнего плавания «Здоровый образ жизни» (г. Ессентуки). 
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Известно, что закаливание водой следует начинать в раннем детстве, 

чтобы осуществить главный принцип – постепенность и дозированность.           

Но, к сожалению, не все родители готовы закаливать своих детей, что впо-

следствии негативно отражается на здоровье и развитии ребенка.  

Наше исследование началось с определения возрастных категорий 

«моржей» клуба «Здоровый образ жизни». Согласно полученным данным, 

моржеванием в основном занимаются люди в возрасте от 40 до 60 лет. Моло-

дежь не находит времени для зимнего плавания, а старшее поколение побаи-

вается подобных экстремальных увлечений (рис. 3). Важно отметить, что все 

участники исследования не случайные посетители, а постоянные члены клуба. 

Также, к моржеванию приобщены около 10 детей, чьи родители увлекаются 

плаванием в холодной воде.  

 

 
 

Рис. 3. Возрастной состав участников клуба моржевания. 

 

Далее определен состав респондентов по половому признаку. Большая 

часть «моржей» – лица мужского пола, что объясняется особенностями раз-

вития психофизиологических процессов. Мужчины более склонны к экстре-

мальным нагрузкам, легче переносят резкие перепады температур, в то время 

как женщины более адаптогенны и приспособительны.  

Подавляющее большинство «моржей» вступили в клуб для того, чтобы 

проверить себя и возможности своего организма. Другие пытались найти  

немедикаментозный способ исцеления от хронических заболеваний. Отдель-

ные респонденты пришли в моржевание за компанию. И только 23% опро-

шенных решили, что в их программе здорового образа жизни не хватает экс-

тремальной нагрузки, и поэтому приобщились к моржеванию (рис. 4).  
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Рис. 4. Причины вступления в клуб моржевания. 

 

Ответы на вопрос «Что вам дало моржевание?» позволили подвести 

объективные итоги нашего исследования (рис. 5). Превалирующее большин-

ство респондентов отметили, что посредством моржевания значительно 

укрепили свой иммунитет, стабилизировали психоэмоциональное состояние, 

повысили общий жизненный тонус организма, смогли сохранить моложавый 

вид даже в зрелом возрасте. И самое главное, нашли друзей и единомышлен-

ников, сплотили команду, где всегда находят понимание, поддержку и помощь 

в любых жизненных ситуациях.  

 

 
 

Рис. 5. Результаты участия в клубе моржевания. 

 

Беседа с любителями зимнего плавания подтвердила гипотезу, что 

моржевание – это эффективный способ укрепить здоровье при условии гра-

мотного подхода и контроля за состоянием организма.  
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Для того, чтобы правильно закаляться и получать пользу от моржевания, 

следует придерживаться определенных правил: 

1. Нельзя употреблять алкоголь перед купанием в ледяной воде. Алко-

голь расширяет сосуды, а в момент погружения в холодную воду они сужа-

ются. Такой резкий скачок давления организм может не выдержать, возможны 

тяжелые последствия.  

2. Нельзя заниматься закаливанием при простуде или обострении хро-

нических заболеваний. 

3. Перед тем, как погружаться в ледяную воду, следует разогреться. 

Это можно сделать с помощью растирания или физических упражнений. 

4. В прорубь нужно погружаться, а не нырять головой вниз. Погружение 

с головой весьма рискованно. 

5. После купания нужно растирать тело полотенцем, а после одевания –

  сделать разминку. Это поможет организму согреться. 

Помните: в ледяную воду только с холодной головой! 

 

 

 

КИТАЙСКАЯ ГИМНАСТИКА УШУ  

КАК ЭФФЕКТИВНОЕ СРЕДСТВО ПРОФИЛАКТИКИ ЗАБОЛЕВАНИЙ 

 

Давыдова Анжелика (гр. 312) 

Научный руководитель: Чернецкий Ю.А. 

 

В современном мире все больше набирает обороты популяризация здо-

рового образа жизни. Одним из эффективных инструментов является зареко-

мендовавшая себя в веках китайская гимнастика ушу, основными постулатами 

которой являются мотивация, терпение и систематичность. 

Ушу пришло к нам из Китая, где с незапамятных времен ценили есте-

ственные средства укрепления здоровья и достижения долголетия. Один          

лекарь, живший во II веке до нашей эры, сравнил тело человека с дверной 

ручкой. Он сказал, что без движения ручка ржавеет, то же самое происходит 

с человеком, ему нужно двигаться, чтобы жить. К этой аналогии часто прибе-

гают и в наши дни. Несмотря на развитие науки и изобретение многих фар-

макологических препаратов, все равно лучшим лекарством остается актив-

ный образ жизни. 

Китайская лечебная гимнастика зародилась на базе древнего боевого 

искусства ушу. Но со временем превратилась в комплексную систему совер-

шенствования личности с глубоким философским обоснованием. 

Что такое ушу? Прежде всего, это путь к гармонии человека с окру-

жающим миром. Ушу совершенствовалось столетиями, вбирая в себя методы 

владения различным оружием и собственным телом, став в результате неким 

синтезом из вещей сколь разнородных, столь и взаимно дополняющих, и 

превратившись не в простую систему боя, а в путь к самосовершенству.  
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Мастера ушу считают, что через физическое развитие они достигают 

душевной гармонии. У этих практик почти нет противопоказаний, присту-

пить к ним может человек любого возраста. Для тех, кому 50+, предусмотрены 

особые комплексы. Для людей в плохой физической форме гимнастика ушу 

разработала систему для начинающих. Занятия помогают стать более силь-

ными, гибкими и ловкими, повысить уровень выносливости, научиться кон-

центрировать внимание и выработать быстроту реакции. 

Ушу бывает двух видов: оздоровительное, нацеленное на укрепление 

здоровья, и спортивное, ставшее полноценным видом спорта в 60-х годах. 

Единоборство включено в программу Олимпийских игр, а для обычных             

людей оно может быть эффективной частью здорового образа жизни.  

На Востоке свои представления о ЗОЖ. Здесь подсушенное тело с рель-

ефными мышцами эталоном не является. Здоровым и красивым считается              

в меру упитанный человек с небольшим животом, появившимся, чаще, не             

из-за злоупотребления едой, а под воздействием брюшного дыхания.  

Упражнения и дыхательная гимнастика ушу позволяют укрепить здо-

ровье и улучшить самочувствие, обрести превосходную физическую форму.                                                                                                   

Существуют программы, которые можно проработать без участия мастера-

учителя, и которые однозначно не принесут вреда организму.                                                                                     

Упражнения ушу имеют уникальные преимущества: 

 развитие скорости, силы, выносливости, гибкости, координации 

движений; 

 широкий выбор методик и технических средств; 

 выраженная оздоровительная направленность; 

 гармоничный личностный рост. 

Богатство техник предлагает как статические позиции, так и динамиче-

ские переходы из одного положения в другое, они бывают плавными и резкими. 

Медленные грациозные движения чередуются с экстремально быстрыми.  

Базовые упражнения задействуют все мышечные группы, из всех известных 

спортивных направлений такой обширностью может похвастаться только 

плавание. 

За счет упражнений на координацию движений развивается ловкость, 

происходит тренировка вестибулярного аппарата. Регулярные занятия запус-

кают компенсаторные и регуляторные механизмы. В результате общего 

оздоровления укрепляется иммунитет и повышается стрессоустойчивость, 

человек легче переносит как физические, так и психоэмоциональные нагрузки, 

становится менее подверженным различным болезням. 

Выполнение упражнений ушу полезно для: 

 дыхательной системы, предотвращения развития застойного воспа-

ления лёгких, жировой эмболии и межрёберной невралгии; 

 сердечно-сосудистой системы; 

 развития опорно-двигательного аппарата; 

 формирования осанки; 

 снятия эмоционального и мышечного напряжения. 
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Однако, существуют и противопоказания: 

 беременность, если женщина только начинает заниматься; 

 психические расстройства; 

 пограничные состояния психики; 

 органические поражения сердца; 

 заболевания крови; 

 инфекционные поражения опорно-двигательного аппарата; 

 тяжелые черепно-мозговые травмы, повреждения позвоночника                     

с неудовлетворительной компенсацией; 

 нейроинфекции; 

 сильные нарушения схемы тела. 

В настоящее время ушу в чистом виде или его элементы используются 

медицинскими центрами, санаториями и даже частными медицинскими               

кабинетами в качестве дополнительного метода оздоровления пациентов. 

Однако, при выборе таких занятий следует помнить, что организация, в кото-

рой предоставляются медицинские услуги, должна иметь лицензию на осу-

ществление оздоровительных и реабилитационных мероприятий.  

По согласованию с администрацией одного из санаториев города Пяти-

горска мы провели исследовательскую работу путем выкопировки данных 

медицинских карт 20 отдыхающих, которые посещали занятия лечебной 

физкультуры.  

Инструктор ЛФК имеет медицинское образование и дополнительное 

образование, полученное в Китае, в области оздоровительных практик на  

основе гимнастики ушу. Пациенты приходят в зал ЛФК только по назначению 

врача, с детальными рекомендациями по противопоказаниям к выполнению 

элементов ушу. 

Изначально нами были определены возрастные категории пациентов, 

занимающихся ушу. Исходя из данных диаграммы (рис. 1), можно сделать 

вывод, что ушу всевозрастная гимнастика, однако ее медленные плавные 

движения предпочитают люди старших возрастных категорий.  

 

 
 

Рис. 1. Возрастной состав группы ЛФК. 
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Большая часть занимающихся (60%) женского пола, так как система 

ушу прекрасно подходит для развития гибкости, выносливости, формирова-

ния крепкого мышечного корсета, что предпочитают представительницы 

слабого пола. Однако, мужчины (40%) также заинтересованы в улучшении 

общей физической подготовки.  

Согласно диагностическим данным, представленным в медицинских 

картах пациентов, мы составили диаграмму заболеваний, которые являются 

явными показаниями к занятиям ушу (рис. 2). Значительная часть наблюдае-

мых относится к старшей возрастной категории, соответственно, хрониче-

ских заболеваний у них больше. Чаще всего встречаются заболевания опорно-

двигательного аппарата, сердечно-сосудистой, нервной и дыхательной систем.  

 

 
 

Рис. 2. Распределение заболеваний пациентов по нозологиям. 

 

По окончании срока пребывания в санатории (21 день) мы сверили 

начальные и конечные показатели функционального состояния пациентов и 

отметили, что благодаря систематическим тренировкам по системе ушу зафик-

сирован положительный терапевтический эффект: повышение уровня сатура-

ции, восстановление подвижности в суставах, нормализация давления и ИМТ.   

Результаты исследования подтверждают цифры официальной статистики: 

чаще всего занятия ушу полезны при заболеваниях опорно-двигательного 

аппарата, сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Таким образом, мы 

убедились в положительном влиянии гимнастики ушу на здоровье человека. 

Студенты китайских медицинских вузов и ссузов серьезно изучают 

различные стили ушу. Будущий медик, научившись управлять собственными 

энергиями и эмоциями, сможет эффективно работать с энергетикой пациента, 

что обязательно приведет к положительному терапевтическому эффекту. 

Второй этап исследования: опрос 60 обучающихся четвертого курса            

Ессентукского филиала СтГМУ.  

Цель исследования: определить степень информированности студентов-

медиков о гимнастике ушу. 
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Результаты опроса представлены в таблице. 
 

№ 

п/п 

Вопрос Положительный 

ответ 

Отрицательный 

ответ 

1. Знаете ли Вы, что представляет собой 

гимнастика ушу? 

85% 15% 

2. Знаете ли Вы показания к занятиям 

гимнастикой ушу? 

3% 97% 

3. Знаете ли Вы противопоказания                                       

к занятиям гимнастикой ушу? 

3% 97% 

4. Хотели бы Вы получить информацию   

и овладеть приемами гимнастики ушу? 

80% 20% 

 

В итоге участникам исследования было предложено несколько вариан-

тов использования на практике приемов гимнастики ушу.  

Но все физические упражнения будут эффективными только при пра-

вильном дыхании. Чтобы научиться дышать правильно, следует несколько 

раз в день практиковать простое упражнение: 

 напрягите гортань, чтобы частично перекрыть голосовую щель,              

из-за этого воздушный поток будет тормозиться, создавая свистящие звуки 

на вдохе и шипящие при выдохе; 

 быстро вдыхайте воздух, чтобы он наполнял брюшную полость; 

 долго выдыхайте, растягивая и замедляя процесс настолько, насколько 

это возможно; 

 увеличивайте дыхательные циклы за счет выдыхания; 

 не допускайте чувства тяжести в голове. 

Сначала сеансы не должны длиться более двух минут, каждую неделю 

прибавляется еще по минуте. Преимущество приема в том, что его можно 

выполнять где угодно и когда угодно. Но желательно проводить тренировки 

в утреннее время. 

Представленная техника может применяться средними медицинскими 

работниками при выполнении профессиональных обязанностей, особенно                  

в период реабилитации пациентов.   
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КОМПЛЕКС ГТО: ИСТОРИЯ И СОВРЕМЕННОСТЬ 
 

Колпачёва Екатерина (гр. 213) 

Научный руководитель: Потёмкина Л.В. 

 

Те, кто учился в школе ещё до распада Советского Союза, помнят три 

заветные буквы – ГТО, или «Готов к труду и обороне» – программу физиче-

ской и культурной подготовки, которая основывалась на единой и поддержи-

ваемой государством системе патриотического воспитания населения. 

В наши дни программа ГТО снова актуальна из-за прогрессирующего 

снижения уровня здоровья нашей молодёжи и населения в целом.  

Сегодня большая часть людей ведёт малоподвижный образ жизни.                 

Это приводит к снижению функциональных возможностей организма, раз-

личным заболеваниям опорно-двигательного аппарата, сердечно-сосудистой 

системы и др. Одним из решений проблем со здоровьем является профилак-

тика заболеваний путём занятий физической культурой.  

В связи с этим наше государство возрождает комплекс ГТО для всех 

групп населения. Это будет способствовать оздоровлению россиян и приви-

тию потребности в занятиях физической культурой и спортом. 

После победы Великого Октября страна укреплялась, набирала поли-

тическую мощь, а энтузиазм советских людей, их тяга к новому стали прояв-

ляться во всех сферах жизни – в труде, культуре, науке, спорте. 

В послереволюционный период Советский Союз оказался окружённым 

идеологически чуждыми государствами, что усугублялось ещё и гражданской 

войной, которая шла внутри. Чтобы противостоять этим явлениям, нужны 

были сильные военные, а основой дисциплины, порядка и хорошей физиче-

ской подготовки безоговорочно признавался массовый спорт. 

Для этого в стране создаются различные военно-спортивные общества, 

перед которыми стояла, по сути, одна задача, сформулированная народным 

комиссаром М.В. Фрунзе: «Нам нужно покрепче внедрить в сознание всего 

населения нашего Союза представление о том, что современные войны                 

ведутся не одной армией, а всей страной в целом, что война потребует 

напряжения всех народных сил и средств, что война будет смертельной… 

и что поэтому к ней нужна всесторонняя тщательная подготовка ещё в мир-

ное время». 

В 1927 году путём слияний и реорганизаций нескольких военно-

спортивных объединений в СССР создаётся самая крупная из специализиро-

ванных общественных организаций – Общество содействия обороне, авиаци-

онному и химическому строительству (ОСОАВИАХИМ). 

Уже к началу 1928 года эта организация насчитывает около 2 млн.              

человек. По всей стране под эгидой ОСОАВИАХИМа строятся тиры, стрель-

бища, создаются аэроклубы и военно-спортивные кружки, где молодёжь 

осваивает специальности радиста, телеграфиста, парашютиста, моториста, 

санитара, медсестры, пилота и др. 
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Ведущую роль в разработке новых форм и методов физического воспи-

тания сыграл комсомол. Именно он выступил инициатором создания Всесо-

юзного физкультурного комплекса «Готов к труду и обороне». 

Речь шла о необходимости введения единого критерия для оценки                

физической подготовленности молодёжи. Предлагалось установить специ-

альные нормы и требования, а тех, кто их выполнял – награждать значком. 

Новая инициатива комсомола получила признание в широких кругах 

общественности, и по поручению Всесоюзного совета физической культуры 

был разработан проект комплекса ГТО, который 11 марта 1931 года после 

общественного обсуждения был утверждён и стал нормативной основой                      

системы физического воспитания для всей страны. 

К обязательным занятиям привлекаются все учащиеся общеобразова-

тельных школ, профессионально-технических, средних специальных и выс-

ших учебных заведений, личный состав Вооружённых Сил СССР, милиции 

и некоторых других организаций. 

К испытаниям на получение значка «Готов к труду и обороне» перво-

начально допускались мужчины не моложе 18 лет и женщины не моложе 

17 лет. Для проведения практических испытаний они распределялись на                 

отдельные группы по полу и возрасту. 

Особым условием было удовлетворительное состояние здоровья.                  

Поэтому перед началом испытаний все кандидаты проходили обязательный 

медицинский осмотр, в ходе которого врач определял, не принесёт ли ущерб 

здоровью человека выполнение норм по данному комплексу. 

Нормы ГТО выполнялись на всех уровнях – в городах и сёлах, в шко-

лах, колхозных бригадах, на фабриках, заводах и т.д. Результаты испытаний 

заносились в билет физкультурника (рис. 1). Награждённые значком ГТО 

имели льготу на поступление в специальное учебное заведение и преимуще-

ственное право на участие в физкультурных праздниках. 

 

      
 

Рис. 1. Единый билет физкультурника 30-х годов XX века. 

 

Масштабные соревнования на звание Чемпионов комплекса ГТО по 

отдельным его видам по популярности не уступали Спартакиадам и цен-

тральным футбольным матчам сезона. Носить значок ГТО стало престижным. 

Первым его обладателем был знаменитый конькобежец Яков Фёдорович 

Мельников.  
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В 1933 году ЦК ВЛКСМ предложил ввести комплекс испытаний               

по физической подготовке детей, как начальную ступень их физического      

развития. Детская ступень комплекса получила название «Будь готов к труду и 

обороне» (рис. 2). 

Через несколько лет после введения комплекс ГТО обрёл такую попу-

лярность, что уже в 1934 году в стране насчитывалось около 2,5 млн. физ-

культурников, носивших на груди значок ГТО (рис. 3). 
 

    
 

К концу 30-х годов, когда комплекс ГТО находился на пике популяр-

ности, встал вопрос об улучшении его содержания. Нормативы тщательно 

обсуждались и корректировались научными и практическими работниками 

физического воспитания. 

Вступивший в действие с 1 января 1940 года новый комплекс ГТО         

содержал не только обязательные нормы, но и испытания по выбору, что 

обеспечивало, по мнению разработчиков, сочетание общей физической под-

готовки со спортивной специализацией.  

Благодаря ГТО миллионы советских людей получили навыки марше-

вой, лыжной, стрелковой подготовки, плавания, метания гранат, преодоления 

водных преград и препятствий. Это помогло им в минимальные сроки овла-

деть военным делом, стать снайперами, разведчиками, танкистами, лётчиками. 

Скромный значок ГТО для многих из них стал первой наградой, к которой 

позднее добавились ордена за трудовые и боевые заслуги. 

Обладателями значков II ступени ГТО были герои Великой Отече-

ственной войны: лётчики Александр Покрышкин, Иван Кожедуб, Владимир 

Пчелинцев (рис. 4). 

В послевоенное время, когда страна оправлялась после потрясений, 

комплекс ГТО продолжал модернизироваться в соответствии с задачами, 

стоящими перед физкультурным движением того времени. Введённый в 1946 

году комплекс ГТО характеризовался сокращением количества нормативов, 

была установлена взаимосвязь между этими нормами и программами физи-

ческого воспитания школ и учебных заведений, уточнены и изменены воз-

растные группы. 
 

Рис. 2. Знак БГТО  

образца 1934 года 

(детская ступень). 

Рис. 3. Знак ГТО  

1931-1936 годов 

 (II ступень).  
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Рис. 4. Герои Советского Союза, обладатели значка ГТО II ступени. 

 

В 60-е годы специальные ступени комплекса ГТО имели большое зна-

чение в повышении общей и специальной физической подготовки молодёжи 

призывного возраста и военнослужащих. Соответствующие нормативы были 

разработаны и в сфере гражданской обороны СССР. Основной задачей вве-

дённых в 1968 году комплексов для учащейся молодёжи «Готов к граждан-

ской обороне СССР» и «Будь готов к гражданской обороне СССР» (рис. 5) 

было всеобщее обязательное обучение способам защиты от ядерного и другого 

оружия массового поражения. 
 

 
Рис. 5. Знаки военно-спортивного комплекса «Готов к защите Родины». 

 

Введённый в 1972 году новый комплекс ГТО позволил улучшить мас-

совую физкультурно-спортивную работу в каждом коллективе, в спортивном 

клубе и в целом по стране, решить целый ряд важнейших вопросов, связанных 

с укреплением здоровья советских граждан. Теперь комплекс имел 5 возраст-

ных ступеней и охватывал население в возрасте от 10 до 60 лет.  

Распад Советского Союза повлёк за собой большую пропасть в работе 

по воспитанию физической активности граждан. Юридически комплекс ГТО 

не был упразднён, однако фактически он прекратил своё существование в 1991 

году. Отдельные соревнования проводились только на региональном уровне. 

2007 год можно смело назвать годом спорта, когда Россия получает 

право на проведение Олимпиады в Сочи, наши баскетболисты стали лучшей 

командой Старого Света, теннисистки выиграли Кубок Федерации, гандбо-

листки завоевали титул сильнейших в мире. На волне воодушевления от 

спортивных побед общественность вновь поднимает вопрос о возрождении 

комплекса ГТО. 
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Определены 89 предприятий и вузов страны, в которых был опробован 

«пилотный» проект массовых спортивных мероприятий по выполнению 

норм физкультурно-спортивного комплекса ДОСААФ России «Готов к труду 

и обороне». 

Итогом кропотливой работы стало издание Указа Президента Россий-

ской Федерации от 24 марта 2014 года № 172 «О Всероссийском физкуль-

турно-спортивном комплексе „Готов к труду и обороне“». 

Итак, сегодня комплекс ГТО возрождается в новой форме и в новых 

условиях.  

Цель внедрения комплекса ГТО: 

 повышение эффективности использования возможностей физической 

культуры и спорта в укреплении здоровья, гармоничном и всестороннем  

развитии личности, воспитании патриотизма и обеспечение преемственности 

в осуществлении физического воспитания населения. 

Основные разделы комплекса: 

 виды испытаний и нормативы, позволяющие определить уровень 

развития физических качеств и прикладных двигательных умений и навыков 

в соответствии с половыми и возрастными особенностями развития человека; 

 требования к оценке уровня знаний и умений в области физической 

культуры и спорта; 

 рекомендации к недельному двигательному режиму (предусматри-

вают минимальный объём различных видов двигательной деятельности,            

необходимый для самостоятельной подготовки к выполнению нормативов, 

развития физических качеств, сохранения и укрепления здоровья). 

Но зачем выполнять нормы ГТО в XXI веке? Ответ на этот вопрос для 

каждого молодого человека может быть свой. Кто-то хочет сравнить себя 

со старшими членами семьи, имеющими советский знак ГТО. Кто-то хочет 

попробовать достичь конкретного результата и проверить свою силу воли 

и настойчивость. А кто-то просто привык быть первым в учёбе и спорте. Все 

люди разные. Однако, у всех, кто добровольно решил пройти испытание 

комплексом ГТО, есть одна общая черта, – целеустремлённость.  

Чтобы выяснить отношение студентов и преподавателей нашего учеб-

ного заведения к возрождению комплекса ГТО, мы провели исследование              

в формате онлайн-анкетирования.  

В исследовании принимали участие 335 человек. И, как показал опрос, 

73% из них знают, что такое Всероссийский физкультурно-спортивный ком-

плекс «Готов к труду и обороне». 51% респондентов помнят, в каком году             

в России был возрождён комплекс ГТО. 

Больше половины участников исследования хотели бы сдать нормы ГТО, 

26% сомневаются и 18% ответили отказом. 

63% опрошенных считают необходимым внедрение комплекса ГТО                    

в учебных заведениях всех уровней. 

И как показало проведённое исследование, 21% респондентов уже явля-

ются обладателями значков ГТО различного уровня (рис. 6), что особенно 

важно для профессионального становления будущих медицинских работников. 
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Рис. 6. Студенты Ессентукского филиала СтГМУ,  

обладатели значков ГТО разного достоинства. 

 

В итоге мы пришли к выводу, что возрождение комплекса ГТО, про-

диктованное временем и социальными факторами, решает следующие задачи:  

 повышение физической подготовки населения; 

 патриотическое воспитание; 

 укрепление обороноспособности страны через комплекс ГТО; 

 увеличение продолжительности жизни граждан России; 

 увеличение количества доступных физкультурно-оздоровительных 

площадок, тренажёрных залов, бассейнов. 

ГТО – это не просто часть культурного наследия нации, это предмет её 

гордости и действенное средство приобщения молодёжи к духовным тради-

циям своего народа. 

Здоровье нашего народа бесценно. Всех, кто прошёл испытание ком-

плексом ГТО, в будущем объединит хорошая физическая подготовка, кото-

рая благоприятно скажется на качестве их жизни.  

Возрождение Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» – правильный шаг на пути к здоровой нации!  
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