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СЕКЦИЯ 1 

АКТУАЛЬНЫЕ АСПЕКТЫ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ СТУДЕНЧЕСКОЙ 

МОЛОДЕЖИ 

А.А. Алтунина , студ.; рук. Соколова Т.М., к.п.н., доцент 

(филиал ФГБОУ ВО «НИУ «МЭИ» в г. Смоленске,  

г. Смоленск, Россия) 

 

ФОРМИРОВАНИЕ ПРОФЕССИОНАЛЬНЫХ КОМПЕТЕНЦИЙ У  

IT-СПЕЦИАЛИСТОВ СРЕДСТВАМИ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

 

Сегодня, в эпоху бурного развития компьютерных технологий и 

автоматизации труда, проблема физического воспитания особенно актуальна. 

Так, труд ИТ-специалиста связан с сидячим образом жизни. Отсутствие 

физических нагрузок ведет к снижению иммунитета, ухудшению 

эмоционально-психологического состояния, быстрой утомляемости. Все это 

сказывается на работоспособности, стрессоустойчивости, обучаемости. 

Поэтому одной из главных задач обучения в вузе является воспитание 

ценностного отношения к физической культуре, формирование мотивации 

студентов к самостоятельным занятиям спотом. Целью работы было изучить 

научно-методическую литературу и современные исследования в области 

формирования компетенции по физической культуре у ИТ-специалистов. 

По И.В. Манжелей, компетенция представляет собой требуемую 

готовность личности для осуществления деятельности различного рода [1].  

Компетенции ИТ-специалиста (на примере выпускника направления 

09.03.01. «Информатика и вычислительная техника») подразделяются на 

общекультурные и профессиональные.  

Общекультурные компетенции отражают общие знания, социальные 

навыки и личностные способности обучающихся. Одной из таких компетенций 

является общекультурная компетенция по физической культуре. В федеральном 

государственном образовательном стандарте она определена как способность 

личности использовать методы и средства физической культуры для 

обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности [2]. 

После освоения дисциплины «Физическая культура» выпускник высшего 

учебного заведения должен владеть знаниями о своем организме, его 

анатомических и физиологических особенностях, о здоровье и основных 

определяющих его факторах, об элементах здорового образа жизни, влиянии 

вредных привычек на организм человека и методах отказа от них, о средствах 

физической культуры и спорта, помогающих повысить адаптационные 

возможности организма, укрепить его здоровье, усовершенствовать основные 

физические и психические качества. Все эти знания выпускник должен уметь 

применить на практике для организации собственного образа жизни и 

грамотного распределения физических нагрузок, которые помогут достичь 
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повышения работоспособности, улучшения качества жизни и 

профессиональной деятельности.  

Также важно, чтобы выпускник умел самостоятельно выбирать вид спорта 

или систему физических упражнений, учитывая особенности своего 

соматического здоровья. Кроме того, одним из основных аспектов 

общекультурной компетенции в области физической культуры является 

формирование ценности здорового образа жизни.  

Формирование общекультурной компетенции по физической культуре в 

процессе обучения осуществляется путем проведения теоретических, 

практических, контрольных и внеучебных занятий. Теоретические занятия 

включаются в учебную программу в форме лекций. Практические реализуются 

на различных учебно-тренировочных занятиях. Для студентов, не 

выполняющих зачетные требования, могут проводиться дополнительные 

индивидуальные или групповые занятия (консультации). Для обеспечения 

текущего и итогового контроля существуют контрольные занятия, 

предоставляющие информацию об уровне усвоения материала теоретических и 

программы практических занятий. Занятия в спортивных секциях, 

самостоятельные занятия физической культурой относятся к внеучебным 

занятиям. Часто они организуются студенческим профсоюзом или спортивным 

клубом вуза. Также внеучебные занятия включают в себя участие в массовых 

оздоровительных и спортивных мероприятиях. 

Критериями сформированности общекультурной компетенции по 

физической культуре можно назвать: 

• наличие потребности в занятиях спортом и способы удовлетворения этой 

потребности; 

• степень активности участия в спортивных мероприятиях; 

• удовлетворенность собственной физической активностью; 

• проявления самодеятельности, самоорганизации, самоконтроля, 

самодисциплины, целеустремленности в физической культуре; 

• степень физической подготовленности и соматического здоровья; 

• понимание важности поддержания здорового образа жизни; 

• систематическое применение знаний и навыков, полученных в процессе 

изучения дисциплины «Физическая культура», для организации и 

поддержания здорового образа жизни.  

Основная проблема кроется в недостаточной разработанности как самих 

критериев, так и методов оценки уровня их сформированности у конкретной 

личности.  

В процессе обучения в высшем учебном заведении основными методами 

оценивания теоретических знаний являются тесты и собеседования, в которые 

включены основные вопросы, рассматриваемые на лекционных занятиях. 

Также принимается во внимание ведение студентом конспекта лекции, умение 

ориентироваться в нем. 
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Методом оценки в ходе практических занятий является выполнение 

студентом контрольных нормативов: оценка скоростной подготовленности (бег 

100 м), оценка силовой подготовленности (отжимания, подтягивание на 

перекладине, подъем туловища из положения лежа), оценка ловкости (прыжок 

в длину с места), оценка общей выносливости (бег 1000м, 500м). 

Основываясь на вышеперечисленном, можно обозначить основные 

индикаторы развития компетенции по физической культуре в процессе 

обучения в высшем учебном заведении: 

• посещаемость занятий по физической культуре; 

• физическая подготовленность (оценивается с помощью нормативов); 

• качество знаний теоретического материала по физической культуре; 

• степень участия в различных спортивных мероприятиях; 

• успешность подготовки зачетных заданий (рефератов, статей и т. д.). 

Но не всегда успеваемость на лекционных и практических занятиях 

объективно отражает уровень сформированности общекультурной 

компетенции по физической культуре. Такая форма оценки на дает 

объективного представления о наличии у студента устойчивой мотивации к 

ведению здорового образа жизни, физическому самосовершенствованию, что 

должно стать результатом физического воспитания.  

Чтобы более точно оценить уровень сформированности компетенции по 

физической культуре, был разработан ряд тестов. 

В 2014 году в ряде вузов Удмуртской республики было проведено 

исследование, результаты которого можно использовать для оценки 

сформированности общекультурной компетенции по физической культуре. В 

опросе приняли участие 816 студентов [3]. В исследовании были использованы 

тесты, позволяющие охарактеризовать качества студентов по трем 

компонентам: мотивационный, физический, интеллектуальный. 

Мотивационный компонент включает в себя: наличие потребности в 

физической культуре, заинтересованность в спортивной деятельности и 

эмоциональная готовность к ней. 

Физический компонент объединяет достаточный уровень 

стрессоустойчивости, степень развития физических показателей (сила, 

быстрота, ловкость, выносливость), уровень соматического здоровья. 

Элементами интеллектуального компонента являются теоретические 

знания в области физической культуры и спорта, сформированность ценности 

здорового образа жизни. 

Для оценки мотивационного компонента производилось анкетирование 

студентов с целью диагностики ценностной потребности в физической 

культуре. Высокий уровень потребности в физической культуре 

продемонстрировали 5,5% опрошенных, средний – 71,1%, низкий – 23,4%. Еще 

одним методом оценки мотивационного компонента был тест САН 

(самочувствие, активность, настроение). Цель этого теста – определение 

эмоционального показателя физической культуры, психологического 

благополучия. Он показал, что только 10,9% студентов находятся в 
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благополучном эмоциональном состоянии. Нейтральное эмоциональное 

состояние наблюдалось у 51,6% респондентов, а неблагоприятное – у 37,5%. 

Для оценки физического компонента использовался тест-опросник для 

определения уровня стрессоустойчивости по Т. А. Немчину. Слабовыраженное 

нервно-психическое напряжение продемонстрировали 6,1% опрошенных, 

умеренно-выраженное нервно-психическое напряжение выявлено у 49,1%, а 

под угрозой стресса находятся 44,8% студентов. Уровень соматического 

здоровья был определен с помощью количественной оценки Н. М. Амосова с 

мониторингом пульса, артериального давления, массы тела и роста. Высокий 

уровень соматического здоровья выявлен лишь у 3,1% опрошенных, средние 

показатели – у 42,1%, а низкие – у 54% студентов. 

Когнитивный компонент оценивался исходя из ведения студентом 

здорового образа жизни с помощью опросника Д.Н. Давыденко и В.П. 

Петленко. Умение организовать режим труда и отдыха, активное ведение 

здорового образа жизни продемонстрировали 13,4% респондентов, 

большинство опрошенных (56,5%) проявили пассивность в ведении здорового 

образа жизни, средний уровень знаний о гигиене труда, 30,1% студентов 

пренебрегают ведением здорового образа жизни. 

Таким образом, согласно исследованиям, большинство студентов показали 

средний уровень сформированности компетенции. Кроме того, в процессе 

изучения литературы была выявлена проблема недостаточной разработанности 

критериев оценки сформированности общекультурной компетенции по 

физической культуре. 
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ОТНОШЕНИЕ СТУДЕНТОВ ТЕХНИЧЕСКОГО ВУЗА К ЗАНЯТИЯМ ПО 

ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

 

Физическая культура – это часть культуры, которая представляет собой 

совокупность ценностей, норм и знаний, способствующих физическому и 

интеллектуальному совершенствованию человека, развитию его двигательной 
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активности, формированию здорового образа жизни и социальной адаптации. В 

связи с этим физическая культура является обязательной для преподавания 

дисциплиной во всех государственных и во многих частных учебных 

заведениях. Она включена в программы всех основных уровней обучения, 

начиная с дошкольного и заканчивая высшим образованием. Одной из главных 

проблем на сегодняшний день служит привлечение студенческой молодёжи к 

занятиям физической культурой и спортом, ведению здорового образа жизни, а 

также созданию благоприятных условий для данных занятий. 

Стандарты ФГОС ВО, реализуемые в базовой части дисциплины 

«Элективные курсы по физической культуре и спорту», предусматривают 

объём занятий в 72 академических часа. То есть, студентам на протяжении 

этого периода необходимо выполнять физические упражнения и участвовать в 

различных спортивных мероприятиях. Распределение часов может отличаться в 

разных университетах и варьироваться в зависимости от конкретной учебной 

программы. Вышеупомянутые стандарты определяют расписание занятий 

физкультурой, придерживаясь которого, обучающиеся технического ВУЗа 

выполняют комплекс упражнений, необходимых для достижения своего 

физического становления. 

Физическая культура играет в обучении технического специалиста 

немаловажную роль. 

Во-первых, регулярные нагрузки, комплексы упражнений, тренировки, 

занятия спортом укрепляют здоровье, значительно повышают уровень 

физической подготовки, развивают силу, быстроту реакции, 

работоспособность, выносливость, гибкость, координацию движений. Таким 

образом, физическая активность оказывает положительное влияние на здоровье 

молодёжи, укрепляет иммунитет, дыхательную, сердечно-сосудистую системы, 

тем самым, снижает риск хронических заболеваний (ожирение, сахарный 

диабет, артериальная гипертония). 

Во-вторых, с физическим здоровьем студента тесно связана его 

академическая успеваемость. При умеренных спортивных нагрузках, особенно 

на свежем воздухе, улучшается кровоснабжение мозга, повышается 

концентрация внимания, которая является залогом успешной интеллектуальной 

деятельности, связанной с памятью и абстрактным мышлением. 

В-третьих, занятия спортом способствуют развитию социально-

коммуникативных навыков у студентов. Наиболее важными из них являются 

работа в команде, сотрудничество, лидерство. Совместные спортивные 

тренировки и соревнования формируют коллективный дух, дисциплину и 

спортивный этикет. 

В-четвёртых, физическая культура служит основой здорового образа 

жизни, предотвращает такие вредные привычки, как курение, употребление 

алкоголя и наркотиков. 

Указанные факторы служат лишь некоторыми аспектами важности 

включения физической культуры в образовательную программу высших 

учебных заведений. Не менее важным вопросом является наличие специально 
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оборудованных мест для проведения физических занятий и их оснащённость 

спортивным инвентарём. Самые распространённые из них:  

1. Спортивные секции и клубы. Во многих учебных заведениях есть секции и 

клубы с той целью, чтобы студенты могли заниматься своими любимыми 

видами спорта или открыть для себя новые, проявить свои таланты и 

усовершенствовать физические кондиции. Чаще всего, обучающиеся 

тренируются в таких секциях в свободное время от учёбы и по выходным. 

2. Стадионы. Они предназначены как для упражнений и тренировок, так и для 

проведения спортивных мероприятий и соревнований. Обычно в ВУЗах их 

предоставляют кафедры физвоспитания. Это предоставляет студентам 

возможность тренировать свои спортивные навыки в командных играх и 

соревнованиях, умение работать в коллективе и болеть за другие команды. 

3. Спортзалы и площадки. В холодное время года основным местом для 

проведения занятий по физической культуре и спорту служат хорошо 

оборудованные спортивные залы, бассейны, футбольные поля, теннисные 

корты. Благодаря таким условиям, студенты могут поддерживать свою 

физическую форму даже в период минимального количества витаминов и 

ультрафиолета.  

Возможности для реализации спорта в высших учебных заведениях 

оказывают благоприятное воздействие как на физическое, так и 

психоэмоциональное состояние человека. Поэтому важно поощрять и 

поддерживать физическую активность, здоровый образ жизни учащихся и 

создавать необходимые условия для проведения регулярных спортивных 

занятий среди студентов.  

Важную роль также играет отношение обучающихся к физической 

культуре и спорту. С целью выявления отношения студенческой молодёжи к 

спортивной деятельности проводились различные социологические 

исследования. Одни из таких проходили на базе Белорусского 

государственного университета (Шабанова В.В. и доцент Куликов В.М.) и 

Казанского филиала Российского экономического университета им. Г.В. 

Плеханова (Н.А. Мелешкова). Исследование проводилось с помощью 4 

различных методов: опроса, анкетирования, интервью и наблюдения. 

Респондентами были обучающиеся 1-3 курсов: 121 из БГУ и 176 из КФ РЭУ 

им. Г.В. Плеханова. Сначала обучающимся был задан вопрос: «Как Вы 

относитесь к существованию дисциплины «Физическая культура» в учебном 

плане ВУЗа?» Анализ результатов показал, что, чем старше студент и, 

соответственно, выше курс, на котором он учится, тем осознаннее и 

положительнее становится отношение к занятиям по физической культуре: 47% 

относятся к данной дисциплине нейтрально, 38% имеют отрицательное мнение 

и лишь малая часть поддерживает её. Затем студентов опросили, как часто они 

пропускают занятия по физической культуре и по каким причинам. Оказалось, 

что 83% обучающихся БГУ пропускают занятия редко, и лишь оставшиеся 17% 

- относительно часто. Значительная часть студентов пропускает физическую 

культуру по причине болезни или освобождения. Также существует процент 
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учащихся, которые не приходят на занятия из-за неудобного расположения 

места или условий их проведения (например, продуваемого помещения с 

отсутствием душевой). Другие считают, что фитнес-центр служит хорошей 

альтернативой занятиям по физической культуре и спорту. Есть и те, у кого нет 

возможности посещать из-за недостатка времени. Особенно это касается 

студентов, которые помимо учёбы занимаются внеучебной деятельностью 

(участие в КВН и других организациях). Утомление – ещё одна из причин 

пропусков физкультуры студентами. Интенсивный учебный график может 

приводить к физическому и эмоциональному истощению, из-за чего 

обучающиеся чувствуют себя слишком уставшими для занятий физическими 

упражнениями. Стоит учесть, что многие студенты также не видят прямой 

связи между физической активностью и успеваемостью, учебными 

достижениями, поэтому у них отсутствует мотивация для посещения занятий 

по физической культуре и спорту. Это ещё одна из причин пропусков. Роль 

играют и медицинские ограничения, проблемы со здоровьем у некоторых 

студентов (ожирение, астма, миопия ит.д.), которые мешают им заниматься 

спортом. 

Таким образом, дисциплина «Элективные курсы по физической культуре и 

спорту» в высших учебных заведениях необходима для укрепления здоровья, 

формирования и поддержания спортивной формы, а также полезных привычек 

у студентов. Прослеживается чёткая связь между физической активностью и 

психоэмоциональным благополучием, успехами в учёбе за счёт улучшения 

кровоснабжения мозга и усиления работоспособности организма. Для 

выявления отношения обучающихся к физической культуре часто проводятся 

специальные социологические исследования, которые включают в себя опросы, 

в частности, анонимные, наряду с интервью и наблюдениями. Анализ 

описанных выше исследований показывает, что большинство студентов 

относятся к данной дисциплине нейтрально, но при этом многие из них 

посещают занятия. Главными причинами пропусков являются ограничения и 

проблемы со здоровьем, отсутствие необходимых условий, а также личные 

убеждения студентов: переутомление, полное отсутствие мотивации и другие. 

Тем самым подобные исследования наиболее эффективны, поскольку помогают 

выявить сразу 2 показателя: отношение студентов к физической культуре и 

причину такого отношения. Поэтому проблема отношения к физкультуре 

студенческой молодёжи на сегодняшний день актуальна. Для его улучшения 

нужны различные рекомендации, а также разностороннее развитие и 

самопознание студентов. 
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ОТНОШЕНИЕ СТУДЕНТОВ ТЕХНИЧЕСКОГО ВУЗА К ПРОБЛЕМЕ 

КУРЕНИЯ 

 

В современном обществе проблема курения занимает главную нишу, и 

является одной из самых распространённых привычек среди различных слоёв 

населения, в том числе среди подростков и детей. 

Следует обратить внимание, что курение – это одна из основных 

предотвратимых причин появления различных заболеваний и преждевременной 

смерти человека. Если нынешние тенденции сохранятся, то можно ожидать 

быстрое увеличение смертности среди населения. 

Россия входит в число тех государств, перед которыми проблема 

употребления табака стоит особенно остро, и с каждым годом ситуация 

ухудшается. 

Применительно к результатам (ИСО ВГМУ им. Н.Н. Бурденко) за май 

2023 года можно сделать вывод о том, что на территории Российской 

Федерации проживает около 40 миллионов активных курильщиков. В России 

курящих людей примерно 30%, что составляет примерно треть от общей 

численности населения. Это означает, что каждый третий человек в возрасте от 

18 до 70 лет является курильщиком, а это примерно 35% мужчин и 25% 

женщин. К 2023 году число курильщиков уменьшилось всего лишь на 5%. 

Возросло число тех, кто на добровольной основе бросил употреблять 

никотиносодержащую продукцию (примерно 19%). Ещё половина (около 50%) 

сообщили о том, что никогда не курили. 

Для того чтобы данная проблема не занимала главенствующего положения 

на территории нашего государства, необходимо предпринимать меры к её 

всевозможному оглашению, и вкладывать в умы подрастающего поколения 

весь смысл угрозы здоровья. Важная роль в изменении данной ситуации 

возлагается на плечи медицинских работников и врачей, а также педагогов, 

учителей, и самое главное – родителей. Пропаганда угрозы курения, должна, 

внедрятся в школах, в колледжах, ВУЗАХ и других учебных заведениях нашей 

страны. 

Для того чтобы разобраться с тем, какими методами возможно истребить 

такую проблему многих заболеваний как курение необходимо понять, что оно 

из себя представляет, и каково его вредное воздействие на организм человека. 

Курение – понятие достаточно широкое и многогранное, под ним 

подразумевается фактическое вдыхание человеком при помощи лёгких дыма 

(пара), состоящего из веществ, которые пагубно воздействуют на организм 

человека и вызывают привыкание. 
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Процесс курения может производиться в различных формах, таких как: 

курение табачных изделий, курение электронных сигарет, курение кальянов и 

т.п. 

Табакокурение – это метод вдыхания дыма при помощи лёгких человека, 

который образуется от тления листьев табака, находящихся в составе сигарет. 

Главным опасным веществом, которое содержится в сигаретном дыме 

и оказывает вредное влияние на наш организм, является – никотин. 

Для взрослых людей смертельной дозой табачного дыма, считается одна 

пачка сигарет – если её выкурить сразу, а для подростков, достаточно полпачки. 

Табак входит в различные формы вредных веществ, он присутствует в 

составе обычных сигарет, курительных трубках, сигаретной бумаге и 

жевательном табаке. 

Из более чем 4000 различных химических соединений, которые 

содержатся в табачном дыме, из них более 40 особо опасны для организма 

человека, так как они приводят к различным заболеваниям, в том числе 

раковым. Кроме этого, в состав дыма входит множество ядов, таких как: 

никотин, мышьяк, углерод, цианид, углекислый газ и т.п. Также присутствуют 

радиоактивные вещества: свинец, полоний, висмут. 

В результате частого воздействия табачного дыма, люди нередко 

заболевают раком лёгких, стенокардией, инфарктом миокарда и язвой желудка. 

Электронная сигарета – это устройство, предназначенное для курения 

взамен обычных сигарет, в котором вместо табака используется картридж, 

содержащий жидкость для курения, впоследствии которая превращается в 

густой пар. Устройство работает путём нажатия кнопки, которая запускает 

нагреватель для специальной жидкости, стоящий внутри сигареты. В результате 

этого образуется густой пар, который попадает в дыхательные пути человека, и 

остаётся на стенках лёгких вместе с вредными веществами, которые есть в 

жидкости [1]. 

Кальян – это прибор для курения специальных табачных смесей, основным 

принципом работы которого является выпаривание табака. В результате, 

табачный дым охлаждается и проходит фильтрацию, через воду, затем 

поступает в лёгкие курильщика. 

При курении кальяна вред оказывает не сам никотин, а химический состав 

дыма, который образуется при курении. В результате этого, происходит 

отравление верхних и нижних отделов дыхательных путей человека угарным 

газом. Также, курение кальяна приводит к заболеваниям, которые идентичны 

курению обычных сигарет: это рак, болезнь сердца, респираторные 

заболевания, а также возникает риск появления рака полости рта, язвы желудка 

и пищевода. 

Помимо прямого контакта человека с табачной продукцией выделяют ещё 

один вид курения – пассивное. 

Пассивное курение – это процесс вдыхания человеком кислорода вместе с 

табачным дымом, исходящего от рядом курящих людей, вне зависимости от его 

желания. Пассивное курение, может сопровождаться как в закрытом, так и на 
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открытом пространстве. Данный вид курения можно отнести к наиболее 

опасному, чем обычные сигареты. Этот процесс курения относится как к 

обычным, так и электронным сигаретам [2]. 

При пассивном курении риск развития различных заболеваний таких как, 

заболевания, связанные с онкологией, респираторные, сердечно-сосудистые, 

при котором шанс развития инсульта гораздо выше, чем при обычном курении. 

При этом, такой способ курения, повышает риск развития рака и 

заболевания лёгких, носящей название «хронической обструктивной болезнью 

лёгких». 

Чаще всего период, начала пристрастия к сигаретам возникает у людей 

ещё в подростковом возрасте. 

И так, изучим распространённость этой вредной привычки среди 

молодёжи, на примере исследования «Отношение к курения студентов 

технического института (филиала) Северо-Восточного федерального 

университета в г. Нерюнгри (ТИ (ф)СВФУ)» [3]. 

В исследовании приняли участие около 177 студентов, обучающихся с 1 по 

3 курс. 

На вопрос «Как вы относитесь к курению?»  68% студентов ответили, что 

негативно относятся к курению, и сами не курят. 30% - опрошенных осознают 

вред курения, но при этом продолжают курить. И только 2% студента заявили, 

что курят, не считая эту привычку пагубной для здоровья. 

Результаты опроса позволяют сделать вывод о том, что студенты вуза 

осознают вред курения, но частично беспокоятся о своём здоровье. Среди 

большинства опрашиваемых студентов – оценивают курение, как 

недопустимую привычку, но треть студентов, осознавая вред курения, всё 

равно продолжают курить. 

Таким образом, становится очевидно, что проблема курения является 

важной для современного общества. Картина курения имеет яркий окрас и 

распространяется на различные слои населения, углубляясь всё дальше и 

дальше. В случае, если не предпринимать никаких активных действий по 

решению указанной проблемы, то от пагубного воздействия табака, количество 

смертей будет только нарастать. Исходя из тенденций роста заболеваний, 

приобретённые в результате курения табака, к концу этого столетия, 

количество смертей будет иметь многомиллионный характер. Только нашими 

совместными усилиями, направленных на снижение уровня потребления табака 

людьми, возможно будет добиться сокращения смертности от этого 

беспощадного недуга. 

В случае, если рассматривать указанную проблему в свете социальной 

группы, то можно сделать вывод, что самыми подвергнутыми недугу курения 

являются подростки, и учащиеся колледжей и ВУЗов. Происходит это ввиду 

того, что данные лица имеют несформированную психику, на них легко 

воздействовать и направлять на необдуманные действия. Так же оказавшись в 

среде сверстников, у подростков наблюдается тенденция к поспешному 

«взрослению». 
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ВИДЫ НАРКОТИЧЕСКИХ ВЕЩЕСТВ  И ИХ ВРЕДНОЕ ВЛИЯНИЕ 

НА ОРГАНИЗМ ЧЕЛОВЕКА 

 

Наркотические вещества - это вещества, оказывающие воздействие на 

центральную нервную систему (ЦНС), вызывая изменение сознания. Наркотики 

бывают легальными, например лекарственные средства, и нелегальными. Их 

употребление может привести к зависимости, серьезным проблемам для 

здоровья и летальному исходу. 

Выделяют три основных вида наркотических веществ, их можно 

классифицировать следующим образом [1] (рис. 1). 

 

Рисунок 1. Виды наркотических веществ 

 

1. Опиаты – это вещества, которые воздействует на опиоидные рецепторы в 

ЦНС, данный вид наркотических средств обладает седативным эффектом, что 
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вызывает затормаживание основных реакций и эйфорию. Опиаты делятся на 

три вида: естественные, полусинтетические, синтетические (рис 1.). 

Естественные опиаты образуются из некоторых растений, таких как опийный 

мак. Из этих растений можно получить такие вещества, как морфин и кодеин. 

Эндорфины  – естественные опиаты, которые образуются в организме человека. 

Полусинтетические опиаты получаются путем изменения естественных 

опиатов, к примеру морфин или кодеин, с использованием химических 

процессов. Эти изменения включают добавление, замену или удаление 

определенных химических групп в молекуле опиата, чтобы изменить его 

свойства. 

Синтетические опиаты создают при помощи химических преобразований, 

в которых не используются естественные опиаты в качестве исходных 

материалов. Эти химические процессы могут включать синтез новых молекул с 

нуля или модификацию уже существующих соединений для получения 

опиоидных веществ. Пример синтетического опиата – это метадон.   

Употребление опиатов вызывает сильную физическую и психологическую 

зависимость и приводит к серьёзным проблемам со здоровьем: нарушению сна, 

снижению либидо, проблемам с сердцем и дыханием. При внутривенном 

употреблении некачественными опиатами в венах образуются тромбы, что 

может привести к ампутации конечностей. 

2. Стимуляторы – это наркотические вещества,  которые стимулируют ЦНС              

и увеличивают активность мозга. Они увеличивают уровень бодрости, энергии 

и активности. Данный класс разделяется на 2 вида: несинтетические и 

синтетические. 

      Несинтетические стимуляторы – это вещества, которые нужны для 

повышения активности человека, но не являются синтетическими, а значит, не 

производятся искусственно. В пример можно привести кофеин, который 

содержится в кофе и чае. 

Синтетические стимуляторы – это искусственно созданные в лаборатории 

вещества. Самые распространённые – это мефедрон, метанфитамин, 

анфитамин, кокаин. Эти вещества намного сильнее, чем несинтетические 

стимуляторы. 

Употребление стимуляторов несёт за собой тяжёлые последствия, 

проблемы с психикой и здоровьем: 

- бессонница и полное истощение организма; 

- повышенная раздражительность, вплоть до агрессии и галлюцинаций; 

- паранойя, психозы; 

- ухудшение памяти, вплоть до ее потери, а также развитие шизофрении; 

- гипертония, инсульты, инфаркты; 

- болезни печени, в том числе гепатит и цирроз; 

- гангрена конечностей и заражение крови; 

- возникновение злокачественных опухолей; 

- летальный исход от передозировки. 
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3. Галлюциногены – это психоактивные вещества, которые вызывают 

видоизменение сознания, они приводят к галлюцинациям как слуховым, так и 

зрительным. Галлюциногены разделяются на 3 вида: классические, 

диссоциативные и синтетические [2]. 

Классическими называют галлюциногены, которые добываются из 

растений и грибов, примером таких галлюциногенов могут служить 

психоделические грибы (псилоцибин) и мескалин, которое содержится в 

некоторых кактусах. 

Диссоциативные галлюциногены – это которые вызывают отделение и 

разделение от своего обычного состояния, вызывая деперсонализацию, 

дереализацию и амнезию. К таким веществам относят кетамин, PCP, DXM. 

Синтетические галлюциногены – это те вещества, которые получают 

искусственно путём химического синтеза в лаборатории, самыми известными 

синтетическими галлюциногенами являются LSD (в простонародье «кислота»), 

DMN, MDMA (экстизи). 

Употребление галлюциногенов влечёт за собой серьёзные проблемы с 

психикой: потерю контакта с реальностью, психологическую зависимость. 

Вывод: употребление наркотических веществ влечет за собой ряд тяжких 

последствий:  проблемы со здоровьем и психикой, ухудшения социальной 

жизни человека, а также юридические последствия, такие как арест и штрафы.      
Литература 

1.  Виды и классификация наркотиков [Электронный ресурс]. –  Режим доступа: 

https://rehabfamily.com/articles/vidy-i-klassifikatsiya-narkotikov/   (дата обращения: 29.03.2024). 
2. Виды и свойства галлюциногенов [Электронный ресурс]. – Режим доступа: https://nasrf.ru/baza-znaniy/tipy-

narkomanii/vidy-i-svoystva-gallyutsinogenov  (дата обращения 29.03.2024). 
 

 
У.С. Карпеченкова, студ.; рук. к.п.н. Т.М. Соколова 

(филиал ФГБОУ ВО «НИУ «МЭИ» в г. Смоленске, 

г. Смоленск, Россия) 

 

ОСОБЕННОСТИ ПРОЯВЛЕНИЙ ТРЕВОЖНОСТИ  

И РЕКОМЕНДАЦИИ ПО УПРАВЛЕНИЮ ТРЕВОЖНЫМИ 

СОСТОЯНИЯМИ В СТУДЕНЧЕСКОМ ВОЗРАСТЕ 
 

В настоящее время тревожность среди студентов, особенно в технических 

вузах, представляет собой актуальную проблему. Студенты, оказавшись в 

обстановке постоянного напряжения из-за учебной нагрузки и необходимости 

соответствовать академическим требованиям, часто сталкиваются с 

повышенным уровнем тревожности, что отрицательно сказывается на их 

успеваемости и общем состоянии. В контексте современного технологического 

прогресса и распространенности компьютерных технологий среди молодежи 

http://rehabfamily.com/articles/vidy-i-klassifikatsiya-narkotikov/
https://nasrf.ru/baza-znaniy/tipy-narkomanii/vidy-i-svoystva-gallyutsinogenov
https://nasrf.ru/baza-znaniy/tipy-narkomanii/vidy-i-svoystva-gallyutsinogenov
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наблюдается снижение уровня физической активности, что увеличивает риск 

возникновения различных психоэмоциональных и физических заболеваний.   

Согласно исследованиям в области спортивной психологии, занятия 

физической активностью часто приводят к снижению уровня тревожности. В 

этом контексте данное исследование ставит своей задачей изучение литературы 

о тревожности среди молодежи во время обучения в университете. Термин 

"тревожность" (англ. anxiety) определяется как "индивидуальная 

психологическая особенность, проявляющаяся в склонности к частым и 

интенсивным переживаниям состояния тревоги, а также в низком пороге его 

возникновения". В свою очередь, термин "тревога" определяется как 

"переживание эмоционального дискомфорта, связанное с ожиданием 

негативных событий, предчувствием угрозы". В отличие от страха, который 

возникает в реакции на конкретную опасность, тревога представляет собой 

переживание неопределенной, расплывчатой, абстрактной угрозы.  [1] 

Согласно многим современным ученым, особенность тревоги 

заключается в том, что эмоциональная реакция на стрессовую ситуацию часто 

не пропорциональна реальной угрозе. В случае страха эмоциональная реакция 

соотносится с уровнем опасности, вызывающей ее. Страх относится к реакции 

на конкретную угрозу, в то время как тревога неопределенна и не имеет явного 

объекта. Страх и тревога представляют собой эмоциональные состояния, 

вызванные различными ситуациями. Тревога часто возникает без объективных 

причин, в то время как страх является реакцией на конкретную угрозу. В 

состоянии тревоги человек не проявляет защитных реакций, он просто 

переживает беспокойство, в то время как страх связан с активным проявлением 

защитных механизмов. Большинство психологов, изучающих тревожность, 

утверждают, что существует два типа этого состояния:  

• личностная тревожность, выражающаяся как постоянная черта 

личности; 

• ситуативная тревожность, являющаяся реакцией индивида на 

угрожающие ситуации. Несмотря на то что эти два вида тревоги являются 

самостоятельными категориями, между ними существует определенная 

взаимосвязь.   

Для нормальной адаптации к реальности каждому человеку необходим 

определенный уровень тревожности. Однако наличие постоянной тревожности 

может свидетельствовать о нарушениях в личностном развитии, которые могут 

препятствовать нормальной жизнедеятельности и социальной адаптации. 

Тревожность может проявляться в различных формах, и существуют две 

основные категории: 

• открытый тип, который сознательно переживается и отражается в 

поведении и действиях в виде состояния тревоги; 

• скрытый тип, который может проявляться как через чрезмерное 

спокойствие и отрицание реальной угрозы, так и через косвенные способы 

поведения [2].   

Формы открытой тревоги: 
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1. Острая, нерегулируемая или сложно регулируемая тревога 

представляет собой сильные эмоции, которые человек осознает и которые 

проявляются в явных симптомах тревоги, с которыми он не в состоянии 

справиться самостоятельно. Этот вид тревоги встречается почти одинаково 

часто во всех возрастах. 

2. Регулируемая и компенсируемая тревожность означает, что дети 

понимают возникшую проблему и сами находят достаточно эффективные 

способы борьбы с ней. Такой вид тревоги чаще всего возникает в начальной 

школе и в раннем подростковом возрасте, в периоды, отличающиеся 

относительной стабильностью. 

3. Культивируемая тревожность – в данном случае тревожность 

воспринимается искусственно как приемлемое качество для личности, 

позволяющее человеку достигать желаемого путем привлечения внимания и 

использования поддержки или «спасителя».   

«Скрытая тревога», иногда известная как «маска тревоги», может 

проявляться различными способами, включая агрессию, зависимость, апатию, и 

чрезмерное мечтательностью наяву. Такие формы поведения позволяют 

скрывать внутренние проблемы, связанные с тревогой, под внешним видом 

ярко выраженных личностных черт. 

Внутреннее беспокойство и тревога могут оказывать негативное влияние 

на нашу способность концентрироваться, запоминать и получать хорошие 

результаты в учебе. Однако существует несколько эффективных стратегий по 

борьбе с этими отрицательными эмоциями. 

При первом - и наиболее важном - шаге следует осознать, что ощущения 

беспокойства и тревоги абсолютно естественны для многих студентов. Они 

могут возникать из-за ожиданий, страха провала либо просто из-за незнакомой 

обстановки. Важно научиться управлять этими эмоциями, чтобы они не 

препятствовали успешной учебной деятельности.   

Один из способов справляться с внутренним беспокойством и 

тревожностью - это позитивное использование дыхательных техник и методов 

расслабления. Ощущение волнения заставляет наше дыхание становиться 

поверхностным и быстрым. Проведение упражнений по глубокому дыханию, с 

акцентом на умение контролировать вдохи и выдохи, помогает нашему 

организму успокоиться и прийти к более спокойному состоянию. 

Еще одним полезным приемом в борьбе с внутренним беспокойством и 

тревожностью является создание и поддержание эффективной организации. 

Значительная часть тревожности возникает из-за неопределенности и 

небрежного планирования. Определение четких целей и составление 

расписания работ поможет нам лучше понять, что нужно сделать и в какие 

сроки. Это снизит беспокойство и обеспечит уверенность в наших силах.   

Помимо всего прочего, стоит вспомнить о значимости активной 

социальной сети. Общение с близкими или друзьями может стать отличным 

ресурсом для расслабления и возможностью выражения своих мыслей и чувств. 
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Диалоги о проблемах и поиск поддержки могут укрепить нашу уверенность в 

себе и снять негативные эмоциональные нагрузки. 

И в конечном итоге ключевым фактором является самоконтроль. Навык 

управления собой и своим распорядком дня поможет избежать излишнего 

стресса и беспокойства. Этот подход включает в себя регулярный отдых, 

занятия спортом, здоровое питание, полноценный сон и установление границ в 

общении со всеми вокруг. Чем выше наша дисциплинированность, тем меньше 

мы подвержены внутренней тревожности [3]. 

Таким образом, управление внутренними бурями и тревогами – это 

важная миссия для студентов. Осознанное дыхание, структурированный план 

действий, поддержка от близких и контроль над собой – вот ключевые 

элементы, которые помогут нам преуспеть в учебе и противостоять негативным 

эмоциям. Не забывайте, что каждый из нас уникален, и необходимо найти 

индивидуальный подход в управлении своим внутренним миром.   

При осмыслении теоретических основ тревожности мы обращаем 

внимание на различные теории, позволяющие нам понять это явление. Это 

позволяет увидеть тревожность в разных ракурсах и уяснить её разнообразные 

проявления. Нам важно осознать, что тревожность не просто возникает сама по 

себе, а складывается из когнитивных, эмоциональных и поведенческих 

реакций. Это позволяет глубже понять природу тревожности и её влияние на 

нашу жизнь. Важно отметить, что повышенная тревожность может быть 

следствием разнообразных факторов, как внутренних, так и внешних. Она 

может укорениться в нашем сознании за счёт повторения определённых 

ситуаций, что делает её стойкой и устойчивой.   
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ВЛИЯНИЕ УПОТРЕБЛЕНИЯ АЛКОГОЛЬНЫХ НАПИТКОВ НА 

СНИЖЕНИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ И УМСТВЕННОЙ 

РАБОТОСПОСОБНОСТИ 

 

Современный мир ставит студентов в ситуации, когда им приходится 

сталкиваться с проблемами в учебе и общественной жизни. Иногда они даже 

склонны прибегать к опасным способам релаксации и преодоления 

психологического стресса. 

Проблема воздействия алкоголя на физическую и когнитивную 

работоспособность человека существует уже долгое время и остается 
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актуальной в современном обществе. Алкоголь, будучи частью культуры и 

социальных взаимодействий, оказывает как положительное, так и 

отрицательное воздействие на физические и умственные способности человека. 

Эта проблема становится особенно важной в различных сферах жизни, включая 

образование, где влияние алкоголя на работоспособность студентов играет 

значительную роль. 

Актуальность исследования определяется участившимся 

злоупотреблением алкоголем среди студентов, которое влияет на их 

физическую и умственную работоспособность. Стремление студентов к 

профессиональному росту и социальные обязательства требуют колоссальной 

работоспособности, что вынуждает студентов прибегать к вредным для 

здоровья способам отдыха. Алкоголь является одним из таких способов. Целью 

данного исследования является анализ влияния употребления алкогольных 

напитков на физическую и умственную работоспособность студентов. 

При приеме алкоголя возникает начальное состояние возбуждения, 

приводящее к чувствам эйфории, бодрости и храбрости, которым впоследствии 

препятствует действие препарата на ЦНС. Вмешательство ухудшает 

когнитивные и физические способности, включая координацию и мышечную 

силу. Это приводит к депрессивной фазе, которая влияет на сердечную систему 

и пищеварение, при этом некоторые состояния протекают остро, например, 

гастрит, язва или опухоль.  

Алкоголь в организме претерпевает процессы метаболизма, где 

первоначально превращается в ацетальдегид (АцА) под воздействием фермента 

алкогольдегидрогеназы. Ацетальдегид, в свою очередь, преобразуется в 

уксусную кислоту и другие вещества благодаря ферменту 

ацетальдегиддегидрогеназы. 

Влияние алкоголя на человеческую работоспособность и когнитивные 

функции давно известно практически каждому человеку. Алкоголь является 

частью культуры и социальных взаимодействий, оказывая как положительное, 

так и отрицательное влияние на умственные способности. Уровень АцА играет 

важную роль при употреблении алкоголя. Увеличение концентрации этого 

метаболита может вызывать неприятные симптомы, такие как тошнота, рвота и 

головокружение. Однако низкий уровень АцА может стимулировать сильное 

желание к алкоголю и приводить к абстинентному синдрому. У здоровых 

людей, не злоупотребляющих алкоголем, обычно уровень АцА в организме 

держится на низком уровне, примерно от 0,19 до 0,27 нмоль. 

Метаболизм алкоголя в организме начинается с превращения в 

ацетальдегид, который затем преобразуется в уксусную кислоту. Уровень 

ацетальдегида влияет на реакцию организма на алкоголь, вызывая тошноту, 

рвоту и головокружение при высоких концентрациях и стимулируя дальнейшее 

желание к алкоголю при низких концентрациях. 

Ацетальдегид выполняет важную функцию в регулировании клеточного 

дыхания, поддерживает процессы энергопроизводства и анаболизма, а также 

повышает активность клеток мозга, сердца, печени, почек и мышц. Снижение 
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его концентрации может вызвать дефицит кислорода в клетках (что 

проявляется в виде астенического синдрома и других патологий), так как 

ацетальдегид взаимодействует с белками, липидами, сахарами, витаминами и 

другими веществами, что может вызвать нарушения в биохимических 

процессах. 

У людей, злоупотребляющих алкоголем, наблюдаются изменения в 

физиологии сна [1]. В периоды пьянства они могут быстро засыпать, но 

продолжительность их сна обычно ограничена, и большую часть времени они 

проводят в фазе медленного сна. Исследования поведения таких людей, когда 

они имеют доступ к алкоголю, показывают, что они чередуют периоды сна с 

употреблением алкоголя в течение дня. Если им необходимо спать восемь 

часов или более, вторая половина их сна становится нерегулярной из-за частых 

пробуждений в фазу быстрого сна. Прекращение употребления алкоголя 

приводит к резкому снижению глубокого сна, и сон становится более 

поверхностным. Фаза быстрого сна увеличивается за счет более коротких 

циклов сна. Интересно, что эти изменения в структуре сна могут сохраняться 

длительное время, даже после того как человек прекращает употребление 

алкоголя. 

В некоторых профессиональных кругах существует убеждение в 

позитивном воздействии алкоголя на рабочую продуктивность и творческий 

потенциал. Например, среди программистов существует понятие «пика 

Балмера», которое было введено в 1980-х годах в компании Microsoft и названо 

в честь её тогдашнего CEO Стива Балмера (январь 2000 года - февраль 2014 

года). Считается, что умеренное количество алкоголя в крови (от 0,129% до 

0,138%, что эквивалентно двум бутылкам пива) способствует улучшению 

способности программистов к написанию кода. Этот эффект также часто 

ассоциируется с работой в ночное время. Вероятно, улучшение креативности и 

рабочей производительности программистов связано со снижением уровня 

тревожности в результате употребления умеренных доз алкоголя. Однако 

важно помнить, что регулярное употребление даже небольших доз алкоголя 

неизбежно приводит к развитию толерантности, и для достижения желаемого 

эффекта потребуется все больше алкоголя [2]. 

Многие известные личности в сфере творчества страдали от алкоголизма. 

Для стимуляции своих творческих способностей они употребляли алкоголь в 

больших количествах, иногда даже смешивая его с наркотическими 

веществами. В большинстве случаев такие эксперименты заканчивались 

трагически. Некоторые из них даже описывали в своих произведениях, как 

алкоголь влиял на их творческий процесс.  

В ходе работы были проанализированы исследования о влиянии алкоголя 

на студентов СФ МЭИ. Исследование И.В. Филипенкова и А.О. Лешина в г. 

Смоленске включало опрос студентов о потреблении алкоголя и анализ причин 

употребления. Опрос показал, что студенты чаще всего употребляют крепкие 

напитки, наблюдая при этом у себя повышенную агрессию и расслабление. 

Большинство не чувствует зависимости, но 19% уже признают, что они 
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зависимы. Ответы на вопрос о вкладе алкоголя в общество были 

разнообразными, но преимущественно негативным, от «зла» до 

«разочарований». 

Второе исследование студентов СФ МЭИ на тему «Анализ отношения 

студентов 1 курса к алкогольным напиткам» показало следующие результаты. 

78% студентов отметили, что под воздействием алкоголя они наблюдали у себя 

повышенную агрессию. В ответ на вопросы о трудоспособности после 

употребления алкогольных напитков 53% студентов заявили, что алкоголь 

совершенно не снижает их трудоспособность, в то время как 29% отметили, что 

она уменьшается. Еще 16% выбрали вариант ответа «другое», и только 2 

опрошенных вообще не употребляют спиртные напитки. 

По результатам тестирования, 65% студентов не получали травмы в 

нетрезвом состоянии, но 20% все же были травмированы, а оставшиеся 15% 

отказались от ответа. Кроме того, 79% опрошенных отметили, что после 

употребления алкоголя у них возникает состояние расслабления, но также есть 

и те, у кого после употребления спиртного бывает плохое самочувствие. 

Большинство студентов в возрасте 19-24 лет (78% опрошенных) не 

испытывают зависимости от алкоголя, но, увы, 19% студентов в таком молодом 

возрасте уже зависимы от алкогольных напитков. 

Оба исследования подтверждают, что употребление алкоголя среди 

студентов – распространенное явление и актуальная проблема современного 

общества. 

В заключение следует сказать, что вопрос влияния алкогольных напитков 

на физическую и умственную работоспособность среди студентов остается 

актуальным и требует внимания. Результаты анализа теоретических аспектов и 

проведенных исследований свидетельствуют о том, что употребление алкоголя 

среди студентов становится распространенной практикой и может вызывать 

серьезные проблемы, включая алкогольную зависимость. 

Борьба с этой проблемой должна начинаться с осознания каждым 

студентом масштабов потенциального вреда, связанного с алкоголизмом, и 

принятия соответствующих мер для собственной безопасности и здоровья. 

Государственных усилий может быть недостаточно, поэтому важно, чтобы 

каждый студент внимательно относился к своему отношению к алкоголю и 

принимал осознанные решения, способствующие поддержанию физической и 

умственной работоспособности. 
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ОТНОШЕНИЕ СОВРЕМЕННЫХ СТУДЕНТОВ К УПОТРЕБЛЕНИЮ 

ЗАПРЕЩЕННЫХ ВЕЩЕСТВ  

 

На сегодняшний день распространение и употребление наркотических 

веществ в студенческой среде является серьёзной общественной проблемой. С 

появлением новых видов различных психотропных веществ риск вовлечения 

молодёжи, в том числе студентов колледжей и вузов в наркотическую 

зависимость стал очень высоким. В связи с этим в последние годы проводится 

активная борьба с наркотическими веществами как на медицинском, так и на 

федеральном уровне. Большую роль здесь играет также отношение молодых 

людей к проблеме наркомании. Одной из основных целей преподавателей 

высших учебных заведений служит профилактическая работа с обучающимися, 

проведение комплекса мероприятий, направленных на предотвращение 

химической зависимости у студентов. Главной целью статьи является  изучение 

научно-методической литературы и анализ проведенных исследований 

отношения обучающихся вузов к употреблению запрещенных веществ. 

Согласно определению, запрещенные вещества представляют собой 

химические соединения, представляющие опасность для здоровья людей. Они 

оказывают отрицательное воздействие на физическое и психическое здоровье 

человека, изменяя работу мозга и систем внутренних органов, вызывают 

различные побочные эффекты и зависимость; изменяют мышление, 

обусловливают полную деградацию человека как личности, тем самым наносят 

организму непоправимый урон. 

Данные вещества подразделяются на 2 типа: 

1.  Наркотики – вещества синтетического или естественного 

происхождения, зависимость от которых наступает уже после нескольких 

употреблений. Наиболее сильными наркотиками являются принадлежащие к 

классу опиатов (например, героин и морфин). 

За производство, хранение, использование и товарооборот наркотических 

веществ предполагается юридическая ответственность в соответствии с КоАП 

РФ и УК РФ. Первая наступает по статьям 6.8 – 6.9 и предусматривает 

наказание в виде штрафа до 5000 рублей (либо арест сроком до 15 суток), 

постановку на учёт в наркологический диспансер, отказ в приёме экзаменов на 

вождение автомобилей и мотоциклов, приобретении оружия и работе в МВД, 

МО и ФСБ. Уголовная ответственность за более серьёзные правонарушения, 

связанные со сбытом наркотиков, склонением к их употреблению, 

организацией притонов (ст. 228, 230, 231, 232 УК РФ) представляет собой 

различные наказания от принудительных работ и штрафов в крупном размере 

до пожизненного заключения под стражу. 
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2. Психотропные вещества используются в медицине для лечения тяжёлых 

психических расстройств и заболеваний, однако при передозировке они 

негативно влияют на центральную нервную систему. Примерами служат 

галоперидол, карбидин и другие. 

Часто подобные вещества используются как психоактивные с целью получения 

химического удовольствия (кайфа) в местах массового отдыха: на дискотеках, в 

клубах, на вечеринках. К ним относятся марихуана, LSD, спайсы – смеси для 

курения, содержащие в своём составе каннабиноиды. С 2015 года они 

запрещены в Российской Федерации. 

В последнее время в подростковой и молодёжной среде большую 

популярность получили электронные сигареты, или, как их называют 

неофициально, вейпы. Они состоят из батареи, испарителя и контейнера, 

содержащего ароматическую жидкость, которая при нагревании превращается 

в пар и служит источником никотина. Некоторые курильщики имеют 

ошибочное мнение о том, что от вейпов вреда меньше, чем от обычных сигарет. 

На самом деле за счёт того, что ароматизаторы облегчают курение, человек 

вдыхает вместе с паром намного больше вредных веществ, чем при курении 

обычных сигарет. Продукты распада канцерогенов (формальдегиды и 

ацетальдегиды), содержащиеся в жидкости, имеют мутагенный эффект и тем 

самым оказывают разрушительное влияние на половую, а также на 

эндокринную и дыхательную системы, вызывая различные заболевания лёгких 

[1]. В Госдуме уже рассматриваются законы о полном запрете электронных 

сигарет на территории РФ.  

Частое употребление наркотиков может привести к наркомании – 

тяжёлому заболеванию, которое уничтожает сотни людей. Полностью 

вылечиться от данной болезни практически невозможно: по официальным 

данным ФСКН РФ, ее ежегодно побеждают не более 10% больных. В то же 

время, согласно статистике 2017 года, каждый год в России от наркотической 

аддикции умирает около 5000 человек [2]. В целях противодействия и 

профилактики зависимости от наркотических, а также психоактивных веществ 

среди молодёжи и, в частности, студентов регулярно проводятся 

социологические исследования. Как правило, они проходят в форме опросов и 

направлены на выявление отношения к употреблению наркотиков. Анализ 

таких опросов показал, что в большинстве случаев они малоэффективны, так 

как многие обучающиеся дают ложные ответы, остерегаясь наказания со 

стороны правоохранительных органов, преподавателей, родителей, либо 

испытывая стыд за своё социально-неприемлемое поведение. Честно отвечает 

только 1/3 опрашиваемых. Поэтому чаще всего социологические анкетирования 

проводятся в анонимной форме, которая подразумевает тайность имён 

респондентов. При таких условиях результаты опросов наиболее достоверно 

отражают реальную ситуацию в обществе. 

Так, в период с 2012 г.  по 2015 г. Центр социальных технологий проводил 

исследование в форме анонимного анкетирования среди студентов НИУ 

«БелГУ» на предмет допустимости употребления наркотиков. Оно являлось 
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частью комплекса профилактических мероприятий по борьбе с наркоманией и 

проходило в несколько этапов, один из которых продолжался с сентября 2012 г. 

по апрель 2013 г. По результатам 2012 года, 87% студентов относятся к 

наркомании отрицательно, 5% одобряют её. Остальная часть опрошенных 

затруднилась с ответом. В апреле 2013 г. 82% респондентов 1-5 курсов не 

допускали употребления наркотиков, 3% дали положительный ответ. 

Результаты анонимного опроса обучающихся первых курсов Амурского 

государственного университета показали, что больше 50% студентов имели 

дело с наркотиками, 12% из этой половины их употребляли. 

Подобное анкетирование обучающихся Сибирского государственного 

университета в 2017 году выявило, что более половины из них оценивают 

наркоманию как угрозу для социума.  

С 1999 г. по 2017 г. в Кубанском Государственном университете города 

Краснодара проводилось ежегодное социологическое исследование в форме 

анонимного опроса на предмет употребления наркотиков, алкоголя и табака. 

Количество участников составляло от 150 до 250. Согласно анализу 

результатов, с 1999 г. по 2010 г. процент студентов, употребляющих 

наркотические вещества, сократился с 14,5% до 6,5%. С 2010 г. по 2016 г. 

наблюдался рост молодёжи, пробовавшей наркотики, в 2017 году произошло 

снижение с 18% до 15,5%. Число респондентов, знакомых с наркоманами, с 

1999 г. по 2010 г. стремительно сокращалось с 54,5% до 11,5% соответственно. 

К 2017 году этот показатель снова вырос и достиг 34%. Количество студентов, 

которым предлагали запрещенные вещества, уменьшалось с 1999 по 2010 г., 

затем увеличилось до 44% к 2016 году.  

В сентябре 2021 года в Дубовском зооветеринарном колледже также 

проводилось ежегодное социологическое исследование для студентов 

возрастной категории 15-25 лет на предмет их отношения к наркотическим и 

психоактивным веществам. По результатам анонимного анкетирования, 38% 

относятся к наркомании отрицательно, 25% безразлично данное явление в 

обществе. 34% сочувствуют людям, страдающим зависимостью, и только 1 

человек одобряет её.  

Таким образом, с помощью описанных выше социологических 

исследований обнаружилось, что существует доля обучающихся, которые 

имели дело с наркотиками, предложение их попробовать, а также 

обучающихся, считающих допустимым употребление наркотических веществ. 

Для полного устранения проблемы необходима регулярная социальная работа 

со студенческой молодёжью и запрет любых видов наркотиков на 

законодательном уровне.  
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ВЛИЯНИЕ КАЧЕСТВА И ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТИ СНА НА 

АКАДЕМИЧЕСКУЮ УСПЕВАЕМОСТЬ СТУДЕНТОВ 

 

Сон играет важную роль в жизни человека, влияя на его физическое и 

психическое здоровье. Особенно важно обратить внимание на качество и 

продолжительность сна у студентов, так как многие из них испытывают стресс из-за 

перегруженного учебного графика, экзаменов и других факторов, что негативно 

сказывается на успеваемости.  

 Большинство научных исследований подтверждают, что здоровый и 

качественный сон необходим для поддержания здоровья, как правильное питание и 

физическая активность. Небольшое сокращение продолжительности вызывает 

негативные последствия для здоровья и повышает вероятность развития различных 

заболеваний. Сон продолжительностью менее пяти часов в сутки увеличивает риск 

смертности на 15%.  

Студенты чаще всего считают, что проведение бессонной ночи перед 

экзаменами может улучшить их способность запоминания информации, но 

испытуемые, которые были лишены сна в течение 30 часов, не показали никаких 

улучшений в своей производительности, даже после двух дней восстановления сна. 

В другом исследовании студентам предоставлялся 16-часовой период 

бодрствования и 8-часовой период сна. После ночного сна работоспособность 

испытуемых увеличилась на 18%, что подтверждает влияние здорового сна на 

успеваемость студентов. 

Для изучения влияния продолжительности сна на академическую успеваемость 

было проведено анкетирование в форме опроса. В данном исследовании приняли 

участие 56 студентов филиала ФГБОУ ВО «НИУ «МЭИ» в г. Смоленске в возрасте 

от 19 до 22 лет. Результаты представлены на рис.1 

 

 
Рисунок 1 – Распределение ответов респондентов о количестве сна в сутки 
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По результатам исследования можно выделить различные паттерны сна:  21% 

студентов спят 9 и более часов, 35% от 6 до 8 часов, 23% от 4 до 5 часов, менее 4 

часов сна получают 12% участников, а 9% студентов часто не спят. Большинство 

студентов (56%) придерживаются рекомендуемой нормы сна (6-8 часов), однако 

значительная часть (35%) имеют нарушения в продолжительности сна. Также важно 

отметить, что 9% участников страдают от хронического недосыпания. 

Недостаток сна негативно влияет на иммунную систему, делая студентов более 

уязвимыми к инфекциям верхних дыхательных путей, приводящим к хроническим 

заболеваниям легких и сердца.  Сон влияет и на гормоны, вследствие наблюдается 

появление ожирения и диабета. На сегодняшний день более 50% населения в 

развитых странах страдает от нарушений сна, у 13% из которых эта проблема 

является серьезной. В течение жизни проблемы со сном возникают у 95% людей, но 

большинство обращаются к специалистам за помощью.  

Важно не только количество, но и качество сна. Фазы сна представляют собой 

цикличные процессы, разделяемые на две основные стадии: медленную и быструю. 

Качество сна студентов имеет важное значение для их обучения и общего 

благополучия.   

Рассмотрим медленный сон, который проходит через три последовательные 

стадии: 

- стадия N1 (поверхностная или дремота) длится всего 5-10 минут. В это время 

замедляются дыхание и сердцебиение, мышцы остаются расслабленными, а эпифиз 

активно вырабатывает мелатонин – гормон сна, способствующий быстрому 

засыпанию; 

 - стадия N2 продолжается 20-30 минут. В это время метаболизм замедляется, 

температура тела снижается, а глазные движения прекращаются; 

- стадия N3 характеризуется глубоким и восстанавливающим сном. Организм 

активно восстанавливается, образуются новые клетки иммунной, нервной системы, 

костной ткани и мышц. Вырабатывается гормон роста, особенно важный для 

растущего организма. Активный синтез кортизола – гормона стресса – также 

происходит на этой стадии. 

Быстрый сон или стадия R - фаза быстрого движения глаз. В это время мозг 

активен, но мышцы остаются расслабленными, что приводит к парадоксальным 

снам.  

Индивидуальный комфортный режим сна может различаться. Например, 

предпочитает ложиться в 22:30 и просыпаться в 7 утра, не желая вставать в 5:00, так 

как раннее начало дня мотивирует начать работу. Не стоит считать, что существуют 

жаворонки и совы, чьи циркадные ритмы фиксированы с рождения. Исследования 

показывают, что даже люди с явными предпочтениями могут изменить свои 

циркадные ритмы и не испытывать проблем с сном и усталостью. Научное 

исследование показывает, что продуктивность не обязательно зависит от того, 

просыпаетесь ли вы в 5 утра или позже. Выработка пика мелатонина не привязана к 

определенному времени (например, с 22:00 до 2:00), а зависит от вашего циркадного 
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ритма и освещения. Важнее, какие условия вы создали для сна, чем точное время 

ложиться.  

Ниже представлены рекомендации для студентов по улучшению качества сна, 

для здорового самочувствия и повышения успеваемости. 

1. Установление режима сна.  

Одинаковое временя засыпания и пробуждения влияет на обеспечение 

качественного сна, так как циркадные ритмы человеческого организма являются 

основой эффективного сна. Организм настраивается на выработку мелатонина для 

спокойного засыпания и кортизола для бодрствования, опираясь на установленный 

ритм. При нарушении этих биологических процессов, даже при достаточной 

продолжительности сна в 8 часов, происходит нехватка отдыха организма. Если 

установить режим сна, это приведет к автоматическому пробуждению без 

использования будильника. 

2. За пару часов до сна исключить максимальное количество света. 

Исследования показывают важность минимизации воздействия света на 

организм, учитывая, что интенсивность освещения, измеряемая в люксах, играет 

ключевую роль в регуляции процессов сна и бодрствования. Оптимальным для 

подавления мелатонина считается световой поток свыше 10 люкс. Разнообразные 

источники света имеют различные уровни освещенности, следовательно, находясь в 

ярком освещении перед сном, создается препятствие нормальной секреции 

мелатонина в организме. Рекомендуется выключать свет за несколько часов до сна, 

поскольку организм способен начать вырабатывать мелатонин задолго до нашего 

итогового отхода ко сну. Гаджеты влияют на качество сна из-за синего света и 

психологического аспекта, при просмотре какого-либо контента. Рекомендуется 

отказаться от развлекательного контента перед сном, выбрать спокойные занятия и 

уменьшить яркость экрана. 

3. Во время сна находиться в полной темноте.  

Наши веки не являются достаточным барьером для окружающего света, что 

может серьезно нарушать процесс засыпания и качество сна. В случае, когда 

окружающая обстановка яркая или солнечный свет проникает в комнату уже ранним 

утром, возникает необходимость принятия дополнительных мер для обеспечения 

абсолютной темноты. Например, использование маски для, что продлевает фазу 

рем-сна и повышает качество отдыха.   

4. Утром и днём проводите больше времени на свету. 

Когда свет воспринимается рано утром, он сдвигает график сна на более раннее 

время, что помогает наладить циркадные ритмы. Исследования также показывают, 

что яркий свет утром и днём снижает негативное влияние вечернего света на 

выработку мелатонина. Существует два основных варианта применения этого 

совета, либо чаще бывать на солнце, либо купить лампу, свет которой эквивалентен 

солнечному свету. 

5. Соблюдайте тишину во время сна.  

Шум в спальном помещении может значительно затруднить засыпание и 

увеличить вероятность пробуждения в течение ночи. Даже если удалось заснуть, 

наличие посторонних звуков ухудшает качество сна, сокращая время медленной 
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фазы и увеличивая уровень кортизола — гормона стресса. В результате 

пробуждение утром может быть несвежим, сонливым и раздраженным. 

6. Избавьте себя от лишнего стресса. 

Выработка гормонов при стрессе приводит к учащению сердечных сокращений, 

повышению температуры тела и общему состоянию гипервозбуждения. При стрессе 

трудно заснуть, сокращается время медленной фазы сна, повышается вероятность 

ночных пробуждений и общее сокращение продолжительности сна. Регулярные 

методы расслабления, такие как медитация, йога, глубокое дыхание, ароматерапия 

или просто теплая ванна перед сном, могут помочь устранить накопившийся стресс 

и успокоить ум. 

7. Избегайте употребление кофеина за 12 часов до сна. 

Именно столько времени требуется организму для полного вывода этого 

вещества. Потребление кофеина близко к времени сна может существенно 

задержать засыпание и сократить общее время сна.  

Соблюдение рекомендаций имеет значительный потенциал в повышении 

качества учебной деятельности и успеваемости. Качественный сон способствует 

улучшению когнитивных функций, обеспечивает оптимальное восстановление 

организма, улучшает память, концентрацию и обучаемость. Социологи из Карлова 

университета в Праге провели исследование, в котором приняли участие 4523 

человека. В результате исследования качество сна важнее для качества жизни, чем 

его продолжительность или режим. Путём анализа данных о сне участников, 

собранных в течение трёх лет, была обнаружена связь между качеством сна и 

различными аспектами качества жизни: самочувствием, уровнем счастья, общей 

удовлетворённость жизнью. 

Таким образом, результаты проведенных исследований показывают, что 

качество и продолжительность сна влияют на академическую успеваемость 

студентов. Сон тесно взаимосвязан с физическим и психологическим 

благополучием, что ставит вопрос улучшения сна на первый план для достижения 

высоких результатов в учебе. Качество сна также играет ключевую роль в развитии 

когнитивных функций, улучшении памяти, концентрации и обучаемости. 

Недостаток правильного сна может привести к усталости, снижению внимания и 

ухудшению общего самочувствия, что препятствует эффективному усвоению 

знаний. Следовательно, поддержание оптимальной продолжительности сна 

помогает студентам быть более внимательными, бодрыми и эффективными в 

процессе обучения. Внедрение приведенных рекомендаций также способствует 

эффективному и легкому обучению. 
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АНАЛИЗ ПИЩЕВОГО ПОВЕДЕНИЯ СОВРЕМЕННОЙ 

СТУДЕНЧЕСКОЙ МОЛОДЕЖИ 

 

Актуальность. Начало студенчества сопряжено со значительными 

изменениями образа жизни, которые могут способствовать возникновению 

либо усилению имеющегося расстройства пищевого поведения и изменению 

двигательной активности. Все это в свою очередь может являться пусковым 

механизмом, препятствующим адаптации студентов младших курсов к 

образовательному процессу. 

В настоящее время существующая среди студенчества проблема 

полноценного приема пищи связана с тем, что неполноценное питание 

оказывает весьма серьезное негативное влияние на молодой организм, 

увеличивая риски возникновения многих социально-значимых заболеваний.  

Около 55% всех случаев сердечно-сосудистых болезней напрямую связывают с 

нерациональным питанием, в котором присутствуют избытки жиров и 

углеводов. Также можно говорить, что такое питание может вызывать рак 

легких, рак кишечника, молочной железы, мочевого пузыря и т.д. Результатом 

неправильного питания также является ожирение, которое провоцирует 

развитие диабета второго типа. Согласно просмотренным статистическим 

данным диабет второго типа выявляют у 48% лиц с ожирением [1,4]. 

Питание современного человека, как, в общем, и всё в нашей жизни, 

претерпело существенные изменения, в частности очень сильно увеличился 

темп жизни. На полноценный приём пищи зачастую не хватает времени. 

Особенно это применимо к сегодняшним студентам, которые вечно спешат, 

опаздывают и, как правило, не имеют достаточных средств для приобретения 

качественных и здоровых продуктов питания, покрывающих потребности 

организма в макро- и микронутриентах. В результате их пищевой рацион 

состоит из вредных перекусов и перехватов в перерывах между парами. То есть 

полноценные приемы пищи заменяются полуфабрикатами и продуктами с 

многократной термической обработкой [2]. 

В настоящее время проблема переедания рассматривается разными 

специалистами из смежных областей знаний. Ими вводится такое понятие как 

«пищевое поведение», которое определяется как стереотип питания, 

складывающийся как в обычных условиях, так и в условиях стресса. Также это 

подразумевает и то, как человек относится к пище и то, как он ее принимает.  

Каким же может быть пищевое поведение? Оно может быть как адекватным 

или гармоничным, так и отклоняющемся или девиантным. Все будет зависеть 

от различных факторов, к которым, прежде всего относится то место, которое 
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питание занимает в пирамиде выстроенных ценностей определенного человека, 

а также от качественных и количественных показателей [3].   

Нами в 2023 году было проведено исследование, целью которого стало 

определение типов пищевого поведения у девушек, являющихся студентками 

Смоленского государственного университета спорта. В констатирующем 

эксперименте участвовало 60 студенток, обучающихся на начальных курсах на 

факультете физической культуры и оздоровительных технологий.  

Цель исследования: изучить типы пищевого поведения эмоциогенного, 

экстернального и ограничительного характера у студенток 1 и 2 курсов.  

Методы исследования: анализ научно-методической литературы, 

наблюдение, анкетирование, методы математической статистики. 

При проведении педагогического эксперимента нами за основу был взят 

Голландский опросник пищевого поведения, успешно введенный в практику 

еще в 1986 году. Нутрициологами были обозначены  основные вида вредного 

пищевого поведения, к которым были отнесены  экстернальное пищевое 

поведение, когда сильный аппетит провоцировали и внешний вид пищи и ее 

запах; эмоциогенное пищевое поведение, когда люди вместо действенного 

решения просто «заедали» плохое настроение и стрессы; ограничительное 

пищевое поведение, при котором люди пытались бросаться из крайности в 

крайность, то тщательно соблюдая диету, то позволяя себе пищевые 

излишества.  

Результаты исследования и их обсуждение. Нормальное пищевое 

поведение, согласно результатам исследования было выявлено у 25 % всех 

испытуемых. У 75 % наблюдались нарушения пищевого поведения: 8 %  - по 

ограничительному типу; у 2 % - по эмоциогенному типу; у 13 % были 

нарушения по экстернальному типу и у 58,3 % был выявлен смешанный тип 

нарушения пищевого поведения (табл. 1). 

 

Таблица 1 - Распределение вариантов пищевого поведения среди 

девушек–студенток первого курса по методике «Голландский опросник 

пищевого поведения» (по количеству и в % испытуемых) 

 
Тип пищевого поведения % от общего количества 

испытуемых 

Нормальное 25 

Ограничительное 8 

Эмоциогенное 2 

Экстернальное 13 

Ограничительное + эмоциогенное 7 

Ограничительное + экстернальное 3 

Эмоциогенное + экстернальное 28,3 

Ограничительное + эмоциогенное + 

экстернальное 

20 
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Благодаря полученным данным мы можем говорить о наличии у 

испытуемых выраженного типа пищевого поведения, отклоняющегося от 

нормы. Имея перед собой результаты такого исследования, можно 

предположить существующие риски появления определенных заболеваний, 

особенно таких как ожирение и диабет второго типа, которые могут возникнуть 

через несколько лет, если человек не поменяет свои вредные привычки на 

полезные.  Кроме того, усугубление расстройства пищевого поведения может 

произойти из-за недостаточного внимания к своему рациону питания и не 

принятию мер по нормализации пищевого поведения. 

 Также все обследуемые девушки в ходе проведенного исследования 

прошли анкетирование и ответили на несколько вопросов в анкете, которые 

касались личной информации:  

1. Ваш рост в см. 

2. Ваш вес в кг. 

 3. Сильно ли Вас беспокоит возможный набор лишнего веса?  

4. Вы знаете свою среднюю суточную калорийность принимаемой Вами 

пищи?  

5. Вы регулярно принимаете пищу, обычно в одно и тоже время?  

6.  Есть ли у вас перекусы между основными приемами пищи?  

Получив необходимые данные о весе и росте респондентов, нами был 

определен ИМТ (индекс массы тела) и получены следующие результаты: 25 % 

всех опрошенных имеют дефицит массы тела, то есть у них недостаточный вес. 

Индекс массы тела находится в диапазоне от 16 до 17,5 кг/м².  

Нормальная масса тела выявлена у 65 % студенток и находится она в 

диапазоне от 18, 5 до 25 кг/м². Количество студенток, чей ИМТ был 25-30 кг/м² 

и имеющих избыточную массу тела, составило 3,3%.  Ожирение 1 степени было 

выявлено у 1,6%, где показатели ИМТ были от 30 до 35 кг/м². И у 1,6 % всех 

испытуемых было ожирение 2 степени, чей ИМТ находился в диапазоне от 35 

до 40 кг/м². Интересен тот факт, что практически все девушки, несмотря на 

расстройство пищевого поведения, имели нормальную массу тела.  

На вопрос «Сильно ли Вас беспокоит возможный набор лишнего веса?» 

были получены следующие ответы: «да» - ответили 65% и ответ «нет» дали 

35% испытуемых. На вопрос «Вы знаете свою среднюю суточную 

калорийность принимаемой Вами пищи?» нами были получены следующие 

ответы: 70% всех обследуемых ответили «нет» и только 30% студенток 

считают свою суточную калорийность. Нам стал интересен сам факт того, что 

65% девушек сильно беспокоятся по поводу набора лишнего веса, но в тоже 

самое время 70 % совершенно не заботит вопрос калорийности принимаемой 

ими пищи.  

На вопрос «Регулярно ли Вы принимаете пищу в одно и то же время?» 

40% ответили, что «да», а 60% всех опрошенных респондентов пищу 

принимают, когда есть свободное время, и режим питания они не соблюдают. 

Следующий вопрос звучал так «Есть ли у вас перекусы между основными 



32 
 

приемами пищи?», и на него были получены следующие ответы. Ответ «да» 

озвучили 80% испытуемых. Ответ «нет» дали 20 % студенток.   

  Таким образом, мы делаем следующие выводы: большинство студентов, 

обучающихся на младших курсах университета спорта, не соблюдают режим 

питания, заменяя вредными перекусами полноценные приемы пищи. Кроме 

того, не испытывая чувства голода, они ситуативно могут принимать пищу «за 

компанию», руководствуясь социальными мотивами. В таком случае съедать 

они могут даже больше, чем это требуется организму. Все это может 

провоцировать увеличение массы тела из-за того, что калорий употребляется 

больше, чем тратится.  

Также нами было установлено, что у обследуемых студенток есть все 

признаки, говорящие о имеющемся нарушении пищевого поведения. Такие 

нарушения в дальнейшем могут провоцировать набор лишнего веса, ведущий к 

ожирению. Если же выявляются признаки ограничительного типа пищевого 

поведения, то у девушек может развиться анорексия.  

У лиц с эмоциогенным типом пищевого поведения возникает риск 

психогенного или компульсивного (приступообразного) переедания и нервной 

булимии. Это все также приводит к избыточному весу и впоследствии к 

ожирению. Поэтому нужно обучать девушек самостоятельно регулировать 

любое эмоциональное состояние, стараясь не включать в данный процесс 

излишнее количество поступающей пищи.  

А при экстернальном типе пищевого поведения имеет место быть 

накопление избыточного веса, впоследствии также приводящее к развитию 

ожирения. Поэтому необходимо учиться осознанности при принятии пищи и не 

допускать ее переизбытка.   
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БЕГ КАК ИНСТРУМЕНТ УЛУЧШЕНИЯ ФИЗИЧЕСКОГО И  

ПСИХОЛОГИЧЕСКОГО ЗДОРОВЬЯ ЧЕЛОВЕКА 

 

Бег – это одна из наиболее доступных, простых и эффективных форм 

физической активности, которая приносит не только физические, но и 

психологические выгоды. Она способствует улучшению функционирования 
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сердечно-сосудистой системы, активизирует процесс сжигания калорий, 

повышает выносливость, улучшает общую физическую форму и положительно 

влияет на моральное состояние человека. Этот вид спорта имеет самый низкий 

порог вхождения и может подойти практически всем, за исключением людей с 

явными противопоказаниями. Бегать можно в любое время и в любом месте, 

для этого нужны лишь удобная обувь и желание заниматься. 

Бег очень универсален, он является как профессиональным видом спорта, 

так и простым способом поддержания физической формы и заботы о здоровье.  

Его пользу невозможно переоценить. Он укрепляет сердечно-сосудистую 

систему, улучшает кровообращение и снижает риск сердечных заболеваний, 

инсульта и артериальной гипертензии. Пятнадцатилетнее научное 

исследование, в рамках которого были задействованы свыше 50 тысяч 

участников, выявило, что даже умеренное занятие бегом в течение 5-10 минут в 

день снижает вероятность развития сердечно-сосудистых заболеваний на 45%. 

Регулярные тренировки помогают сжигать калории и поддерживать 

здоровый вес. Они также способствуют улучшению кислородного обмена, 

увеличивают вентиляцию легких и повышают общую эффективность 

дыхательной системы. Также возрастает качество сна, благодаря расслаблению 

организма и снижению уровня стресса он становится более глубоким и 

спокойным. 

Бег развивает различные мышечные группы в области ног, ягодиц, корпуса 

и даже сердца и легких. Он стимулирует их укрепление и рост. Кроме того, бег 

способствует развитию выносливости мышц. Регулярные занятия помогают им 

более эффективно потреблять кислород и питательные вещества, что улучшает 

их способность к длительному физическому напряжению. 

Однако бег является не только отличным способ поддерживать тело в 

форме, но и мощным средством для улучшения психологического состояния. 

Когда мы бежим, наше тело вырабатывает эндорфины, известные как «гормоны 

радости», которые снимают стресс и уменьшают уровень тревожности. Этот 

естественный антидепрессант помогает улучшить настроение и поднять 

самооценку. Также сокращается количество другого гормона, отвечающего за 

тревогу и стресс, – кортизола, из которого вырабатывается адреналин, дающий 

организму энергию на физические нагрузки. Именно поэтому некоторое время 

после такой тренировки человека не беспокоят никакие проблемы и 

переживания [1]. 

Занятия бегом способствуют высвобождению серотонина –

нейромедиатора, который играет важную роль в регулировании настроения: 

помогает поддерживать позитивный настрой и улучшает самочувствие. 

Благодаря бегу стимулируется кровообращение и кислородный обмен в мозгу, 

в результате чего такие когнитивные функции, как память и концентрация, 

также улучшаются.  

Постоянные тренировки не только помогают справиться с депрессией, но и 

снижают риск развития психических заболеваний в будущем. Они также 
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увеличивают уровень энергии и повышают продуктивность человека в 

повседневной жизни. 

Однако, как и в любом спорте, в беге важна правильная техника. Она 

позволяет более эффективно расходовать энергию и прилагать меньше усилий, 

в результате чего снижается мышечная усталость. При ней также уменьшается 

риск получения травм, так как нагрузка распределяется по всему телу 

равномерно. Правильная техника повышает выносливость и позволяет 

улучшать скоростные показатели. 

• Положение головы 

Необходимо держать голову прямо без наклона или запрокидывания, так 

как они увеличивают нагрузку на шею, плечи и спину. 

• Положение рук 

Руки согнуть в локтях под прямым углом, держа их как можно ближе к 

телу. Расправить и расслабить плечи, пальцы собрать вместе, не сжимая их в 

кулак. 

• Положение тела 

Держать спину ровно, зафиксировав верхнюю часть туловища, не 

отклоняться назад и не поворачивать корпус в стороны. Для увеличения темпа 

немного наклониться вперед. 

• Постановка стопы 

Существует три вида постановки стопы: 

1. С пятки на носок.  

Такой вид постановки стопы является классическим, его часто можно 

заметить у новичков. Здесь вся нагрузка приходится на поясничный отдел 

позвоночника, тазобедренные и коленные суставы, поэтому во избежание их 

травмирования при приземлении необходимо ставить ногу ровно под центром 

тяжести, а перекат с пятки на носок выполнять аккуратно и плавно. 

2. С приземлением на всю стопу. 

Данный вид постановки используют опытные бегуны на длинные 

дистанции [2]. Нога ставится на среднюю часть стопы и плавно опускается на 

пятку. При этом стопы должны идти практически параллельно с землей. В 

результате во время бега сухожилия и связки выступаю в качестве 

амортизаторов. 

3. С носка. 

Этот вид постановки стопы встречается у профессиональных спортсменов 

и спринтеров. Это позволяет им развивать большие скорости. Нога 

приземляется на носок, перекатывается и отталкивается без помощи пятки, что 

помогает сохранять энергию и быстрее бежать. Такая постановка заботится о 

суставах за счет хорошей амортизации, но в то же время требует сильных и 

развитых икроножных мышц, способных выдерживать большие нагрузки. 

На начальных этапах бега достаточно научиться правильно приземляться 

на всю стопу, постепенно пробуя и тренируя другие, более сложные техники. В 

дальнейшем же стоит выбирать подходящий вид постановки стопы в 

зависимости от поставленных целей и состояния здоровья. 
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В заключение стоит сказать, что бег является прекрасным способом 

поддержки не только физического, но и психологического здоровья. Он может 

улучшить функционирование многих систем в организме, укрепить мышцы, 

снизить уровень стресса и тревоги и поднять настроение. В настоящее время 

бег становится не просто упражнением, а образом жизни для миллионов людей 

по всему миру. 
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ВЛИЯНИЕ КУРЕНИЯ НА РАБОТОСПОСОБНОСТЬ У СТУДЕНТОВ 

 

В современном обществе люде все чаще ищут способы для быстрого 

снятия стресса возникающие в различных ситуациях, в большинстве случаях 

люди выбираю курение табака или его аналогов в качестве быстрого снятия 

стресса. Таким способом люди получают повышенную дозу никотина, 

вследствие чего человек расслабляется и отвлекается от стрессовых ситуаций, 

возникших с ним, но за быстрое снятие стресса и получение приятных 

ощущений приходится платить высокую цену, о которой человек знает, но 

лишь поверхностно, поэтому он не понимает в полной мере, какую цену надо 

будет платить в будущем. 

Бабаева С.А. и Шаймарданова Л.Ш.  в своей научной статье [1] 

определяют работоспособность как способность человека выполнять работу в 

определенных временных и производственных параметрах. Понятие 

работоспособности анализируется в двух аспектах: первый выявляет 

биологические возможности человека, а второй подчеркивает социальный 

фактор как один из показателей успешного освоения условий определенной 

деятельности. 

Работоспособность, согласно авторам, обусловлена знаниями, навыками, 

умениями, а также психологическими, физическими и физиологическими 

особенностями человека. Критерии, такие как смышленость, внимательность и 

обязательность, также играют роль в успешном выполнении деятельности. 

Общий уровень работоспособности зависит от мотивации, поставленных целей 

и возможностей человека. Таким образом, статья представляет 

работоспособность как сложное явление, объединяющее биологические и 

социальные аспекты. 

Хорошее понятие курения приведено в научной статье [2], автором 

которой является Саенко В.А., который пишет, что курение  - это практика, при 

которой вещество сжигается и образовавшийся дым вдыхается, далее поступает 
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через легкие в кровоток. Чаще всего вещество представляет собой высушенные 

листья табачного растения, которые были прокатаны на небольшом квадрате 

рисовой бумаги, чтобы создать маленький круглый цилиндр, называемый 

«сигаретой». Курение, в первую очередь, практикуется в качестве пути 

введения для рекреационного использования наркотиков, поскольку сжигание 

высушенных листьев растений испаряется и доставляет активные вещества в 

легкие, где они быстро всасываются в кровоток и достигают телесной ткани. В 

случае курения сигарет эти вещества содержатся в смеси аэрозольных частиц и 

газов и включают фармакологически активный алкалоидный никотин; 

испарение создает нагретый аэрозоль и газ в форме, что позволяет вдыхать и 

проникать глубоко в легкие, где происходит абсорбция в кровоток активных 

веществ. 

В статье автор описал понятно и исчерпывающе понятие «курение» и 

привел некоторые виды курения табака. 

Существует не менее семи способов курения. Во многих научных статьях 

рассмотрены эти способы, чтобы понять, о каких способах идет речь, 

ознакомимся с работой Саенко В.А. [2], который рассматривает различные 

аспекты курения, включая популярные виды табака, вещества, такие как 

каннабис, и другие рекреационные наркотики. В статье поднимаются вопросы о 

легализации и нелегальности некоторых веществ, а также рассматриваются 

альтернативы традиционному курению, такие как испарители и электронные 

сигареты. 

Табак остается самым распространенным среди курящих, и его 

разнообразие в виде смесей и брендов предоставляет множество выборов для 

потребителей. Ароматизированный табак, особенно с фруктовыми добавками, 

пользуется популярностью, особенно в контексте использования с 

водопроводными трубами, такими как кальяны. 

Каннабис, хотя считается незаконным в большинстве стран мира, все 

равно популярен среди взрослого населения. Статья отмечает его статус как 

псевдо-правового вещества в некоторых юрисдикциях, и, несмотря на 

ограничения, значительная часть населения пробовала его хотя бы раз. 

Автор также обращает внимание на то, что отсутствие промышленного 

массового производства сигарет на основе каннабиса делает ручные сигареты и 

трубы более распространенными формами его употребления. Водопроводные 

трубы и бонги также упоминаются как альтернативные способы употребления 

каннабиса. 

В статье поднимается тема других рекреационных наркотиков, таких как 

кокаин, героин, метамфетамин и ПХФ. Отмечается, что эти вещества 

контролируются, а их опьяняющие свойства превышают те, что присущи 

табаку и каннабису. Также курится небольшое количество психоделических 

препаратов. 

В статье поднимается тема других рекреационных наркотиков, таких как 

кокаин, героин, метамфетамин и ПХФ. Отмечается, что эти вещества 

контролируются, а их опьяняющие свойства превышают те, что присущи 
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табаку и каннабису. Также курится небольшое количество психоделических 

препаратов. 

Среди менее распространенных, но становящихся популярными 

альтернатив курению являются испарители. Они используют конвекцию 

горячего воздуха для доставки вещества без сгорания, что, как отмечается, 

может снизить риски для здоровья. Также упоминается электронные сигареты, 

представляющие собой портативные устройства в форме сигареты, которые 

производят аэрозоль для имитации дыма от горящего табака, доставляя 

никотин пользователю без некоторых вредных веществ, выделяемых в 

табачном дыме. 

Стоит отметить, что статья Саенко В.А. предоставляет обширный обзор 

различных аспектов курения и альтернатив, акцентируя внимание на 

разнообразии и изменениях в предпочтениях пользователей. 

В работе Калуцкой Анны Игнатовны [3] результаты анкетирования 

позволяют более конкретно оценить воздействие курения на физическую 

активность и эмоциональное состояние участников. Из 63 респондентов 49,2% 

(31 человек) отметили, что в период курения они столкнулись с трудностями 

при физической нагрузке. Это может свидетельствовать о негативном влиянии 

курения на общую физическую форму и способность к активной деятельности. 

Кроме того, 30,1% (19 человек) участников опроса сообщили, что в период 

курения они почувствовали зависимость и выражали желание курить при 

каждом стрессе. Этот результат указывает на возможное воздействие курения 

на эмоциональное состояние и стратегии справления с стрессом у 

опрашиваемых. Зависимость от курения в период стресса может оказывать 

отрицательное воздействие на психическое здоровье и общий уровень 

благополучия. 

Эти результаты предоставляют ценную информацию о том, как курение 

может влиять на различные аспекты жизни индивида. Исследования такого 

рода могут быть полезными для обоснования необходимости предупреждения и 

снижения потребления табака, а также для разработки программ поддержки 

тех, кто пытается избавиться от привычки курения. 

Валов С.Л., Вишняков А.В., Горелов Е.Н., Патурова И.Г., Саляхутдинов 

Р.Р. и Чонтян Д.А. провели анализ взаимосвязи курения, физической 

активности и показателей легочной вентиляции среди студентов Кировского 

ГМУ в возрасте от 18 до 21 года. [4] 

Для проведения исследования была разработана анкета, включающая 

вопросы о курении и уровне физической активности. В результате опроса 126 

студентов было выделено 60 респондентов, сформированных в 4 группы: 

курящие и некурящие юноши и девушки, подразделенные на тренированных 

(занимающихся физической культурой) и нетренированных. Анализ 

проводился с использованием спирографии при помощи прессотахоспиро-

графа «СПИРОЛАН». 

Из 126 опрошенных 61,1% никогда не курили, 20,6% бросили курить и 

18,3% курят постоянно. Замечательно, что 62,1% тех, кто отказался от курения, 
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не курят уже более двух месяцев, в то время как 75,9% курящих респондентов 

курят более года. 

Для проверки влияния курения и физических нагрузок на показатели 

легочной вентиляции, использовался критерий х2. Связь между факторами и 

результативными признаками статистически не подтвердилась, однако 

использование критерия Манна-Уитни выявило, что среди тренированных 

курящих и некурящих юношей показатели легочной вентиляции значимо не 

различаются. Это подчеркивает роль регулярной физической активности в 

поддержании оптимальных показателей легочной функции. 

Важно отметить, что нетренированные респонденты демонстрировали 

значимые различия по частоте дыхания (ЧД), что может свидетельствовать о 

нарушении механизмов адаптации на фоне развития гипоксии у курящих 

людей, в соответствии с данными научной литературы. 

В итоге проведенное исследование позволяет сделать выводы о том, что 

регулярные занятия физической культурой могут оказывать положительное 

влияние на показатели легочной вентиляции у курящих молодых людей. Это 

подчеркивает важность физической активности в общем подходе к 

поддержанию здоровья легких и может служить основой для разработки 

реабилитационных программ для курящих студентов. 
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СЕКЦИЯ 2 

МЕТОДИЧЕСКИЕ, ПСИХОЛОГО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ, 

СОЦИАЛОГИЧЕСКИЕ И ОРГАНИЗАЦИОННЫЕ АСПЕКТЫ КУЛЬТУРЫ И 

СПОРТА 

 

Д.Р. Беликов, студ.; рук. А.О. Лёшин, к.п.н., доцент 

(Филиал ФГБОУ ВО «НИУ «МЭИ» в г. Смоленске, 

 г. Смоленск, Россия) 

 

ДИНАМИКА ФИЗИЧЕСКОЙ РАБОТОСПОСОБНОСТИ СТУДЕНТОВ 

ТЕХНИЧЕСКИХ ВУЗОВ ЗА 2022/2023 И 2023/2024 ГОДА 

 

Физическая работоспособность является ключевым показателем состояния 

организма, позволяя оценить его способность полноценно функционировать. 

Она отражает работу сердечно-сосудистой и дыхательной систем, показывая, 

насколько эффективно они обеспечивают организм необходимой энергией и 

кислородом. Чем больше механической нагрузки мы выполняем с высокой 

интенсивностью, тем сильнее тренируются наши системы, повышая 

физическую работоспособность. 

Современные исследования показывают, что физическая подготовленность 

студентов снижается. Одной из основных причин выделяется сокращение 

количества часов занятий физической культурой (содержание программы 

ФГОС3++). [3] 

Такого количества времени для студентов может быть недостаточно, 

чтобы проявлялась положительная динамика развития физической 

работоспособности.  

Физическую работоспособность можно оценить при помощи анализа 

результатов кросса на 1 километр. В данном исследовании используются 

данные за 2022/2023 и 2023/2024 года. 

Гипотеза: предполагается, что динамика у студентов, которые не 

занимаются физкультурой дополнительно отсутствует. 

Цель: провести анализ физической работоспособности у студентов 

технического вуза. 

Задачи: 

• Изучить материал по теме «Физическая работоспособность».  

• Собрать результаты кросса у студентов технических вузов. 

• Провести анализ полученных данных с применением 

математической статистики. 

• Сформулировать заключение относительно уровня физической 

работоспособности испытуемых и оценить изменения во времени. 

Объект исследования: обучающиеся филиала ФГБОУ ВО «НИУ «МЭИ» 

в возрасте от 20 до 21 года. 

На основе результатов кросса были проанализированы показатели 

выносливости студентов, результаты которых представлены ниже.  
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Рисунок 1 – Нормальное распределения результатов кросса 

 

Гистограмма соответствует закону нормального распределения, поэтому 

можно приступать к оценке результатов. 

На рисунке 2 изображена оценка результатов кросса за 2022 год. На 

отлично сдал 1 студент (3%), хорошо сдали 7 студентов (20%), 

удовлетворительно сдали 9 студентов (26%) и на неудовлетворительно 18 

студентов (51%). 

 
Рисунок 2 – Диаграмма процентного соотношения оценки кросса за 2022 год 

студентов технического вуза 

 

На рисунке 3 изображена оценка результатов кросса за 2022 год. На 

отлично сдал 3 студента (8%), хорошо сдали 8 студентов (23%), 

удовлетворительно сдали 8 студентов (23%) и на неудовлетворительно 16 

студентов (46%). 
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Рисунок 3 – Диаграмма процентного соотношения оценки кросса за 2023 год 

студентов технического вуза 

Результаты за 2022 год: среднее арифметическое: x̅2022= 4:18 минут:сс. 

Статистическая ошибка среднего арифметического Sx̅ =4,1 секунд. 

Стандартное отклонение составило 25 секунд, а дисперсия равна 625 секунд2. 

Для уровня значимости 5% величина вероятности составляет P=0,05. Получаем, 

что верхняя доверительная граница выборки xверх = 4: 18 + 0: 08,2 = 4: 16,2 

минут:сс, а нижняя xниж = 4: 18 − 0: 08,2 = 4: 09,8 минут:сс. 

Результаты за 2023 год: среднее арифметическое: x̅2023= 4:13 минут:с. 

Статистическая ошибка среднего арифметического Sx̅ =4,2 секунд. Для уровня 

значимости 5% величина вероятности составляет P=0,05. Стандартное 

отклонение выборки составило 25 секунд, а дисперсия равна 625 секунд2. 

Получаем, что верхняя доверительная граница выборки xверх = 4: 13 +

0: 08,4 = 4: 25,4 минут:сс, а нижняя xниж = 4: 13 − 0: 08,4 = 4: 04,6 минут:сс. 

Сравним среднее арифметическое двух выборок: для уровня значимости p 

= 0,05 tкрит = 2,03, для p=0,01 tкрит = 2,72. 

Формулируем нулевую гипотезу и альтернативную: 

• H0 (x̅2023 = x̅2022) – среднее двух выборок равны.  

• H1 (x̅2023 ≠ x̅2022) – среднее двух выборок не равны. 

Рассчитаем t-критерий: tрасч = 0,933. Коэффициент tрасч < tкрит , это 

значит, что мы принимает нулевую гипотезу H0 (среднее арифметическое 

выборок за 2022 и 2023 равны) с вероятностью 99%, . 

 Оценивая физическую работоспособность испытуемых, мы заметили, что 

примерно половина студентов имеют оценку «неудовлетворительно»: за 

2022/2023 год это 51%, а за 2023/2024 это 49%. На оценку удовлетворительно 

сдают 26% в 2022/2023 и 23% в 2023/2024, на хорошо 20% в 2022/2023 и 23% в 

2023/2024 и на отлично сдали 3% в 2022/2023 8% в 2023/2024.  

Исходя из результатов, полученных в ходе исследования, можно сделать 

вывод о отсутствии изменений физической работоспособности у студентов 

технических вузов за 1 год. Если результаты и отличаются друг от друга, то эти 

отличия незначительны, а разность случайна. Это подтверждает гипотезу, 

выдвинутую ранее. 

46%

23%

23%

8%

неудовл удовл хорошо отлично
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КОНЦЕНТРАЦИЯ ВНИМАНИЯ В КИБЕРСПОРТЕ 

 

Концентрация внимания — это способность человека удерживать 

информацию о каком-либо объекте в кратковременной памяти. Она является 

одним из свойств внимания, которые также включают устойчивость, объем и 

переключаемость.  

Актуальность концентрации внимания в настоящее время является важной 

темой для многих людей. В период кризисов проблемы с концентрацией 

внимания возникают у большинства людей. Рассеянность влияет не только на 

продуктивность в работе, но и на качество жизни в целом. 

Среднестатистический студент тратит на выполнение одной задачи 65 секунд, 

офисный работник — три минуты, и даже топовые руководители не могут 

концентрироваться на одном деле более 28 минут. Проблемы с концентрацией 

вызваны не только технологиями, которые прививают клиповое мышление. В 

период кризиса, когда человек получает гораздо больше информации, чем 

обычно, риск потерять концентрацию возрастает. 

Гипотеза исследования: предполагается, что концентрация внимания у 

киберспортсменов будет различна по сравнению со студентами, несвязанных с 

данной дисциплиной.  

Цель работы – выявить различия развития концентрации внимания среди 

студентов технических вузов, отличающихся причастностью к 

кибердисциплинам. Согласно поставленной цели, будут решены следующие 

задачи: изучить научную литературу, описывающую концентрацию внимания, 

провести тест на концентрацию внимания, обработать результатов теста и 

сравнить их между разными группами испытуемых. 

Был использован тест Мюнстерберга, представленный на рисунке 1, в 

котором среди буквенного текста, представляющего собой случайные 

последовательности букв, имеются слова. Задача испытуемого — просматривая 

строку за строкой как можно быстрее найти эти слова. Найденные слова 

помечаются (подчеркиваются). Искать следует существительные в 
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именительном падеже единственного числа без использования специфических 

терминов и аббревиатур; если слова пересекаются или входят друг в друга, то 

используют слово наибольшей длины.  

Время тестирования лимитировано. Методика направлена на определение 

избирательности внимания. Экспериментатор фиксирует время выполнения 

задания, количество найденных слов, количество слов, неправильно 

воспринятых испытуемым, количество слов, неправильно подчеркнутых, и 

количество слов, которые подчеркнуты сверх нормы. Время выполнения 

задания — 2 минуты.  

 
Рисунок 1 — Тест Мюнстерберга 

 В ходе тестирования каждая группа испытуемых проходит тесты 

Мюнстерберга. Студентам необходимо выделить все слова за отведенное на 

поиск время — две минуты. Время засекается с момента начала выполнения. 

Оценка результатов представлена в виде баллов, соответствующих количеству 

слов, которые студенты успели выделить за отведенное время. Более высокие 

баллы свидетельствуют более высоким когнитивным умениям. 

В ходе исследования были опрошены следующие группы учащихся: 

• студенты 3-го курса основной группы; 

• киберспортсмены; 

• спортсмены игровых видов спорта (волейбол, баскетбол). 

Рассмотрим первую группу, состоящую из 27 студентов. Результаты 

тестирования представлены в приложении А. Средний результат времени 

прохождения формы теста Мюнстерберга составил 17 слов. Наилучший 

результат — 23 слова.  

При сравнении результатов теста с нормами можно сделать вывод о том, 

что больше половины от числа опрошенных выполнили тест на результат выше 

нормы, считая 17 слов нормой для теста. На рисунке 2 представлено 

процентное соотношение данные результатов. 
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Рисунок 2 — Процентное соотношение результатов теста относительно нормы 

Рассмотрим вторую группу, состоящую из 17 киберспортсменов. 

Результаты тестирования представлены в приложении Б. Средний результат 

времени прохождения теста составил 20 слов. Наилучший результат — 24 

слова.  

При сравнении результатов теста с нормами, можно сделать вывод о том, 

что средние показатели двух форм теста выше среднего результата нормы, 

считая 17 слов.  

Рассмотрим третью группу, состоящую из 10 волейболистов и 9 

баскетболистов. Результаты тестирования представлены в приложении В. 

Средний результат времени прохождения теста составил 21 с. Наилучший 

результат — 13 с.  

При сравнении результатов теста с нормами, можно сделать вывод о том, 

что средние показатели теста выше среднего результата нормы, считая 17 слов 

нормой. На рисунке 3 представлено процентное соотношение данные 

результатов. 

 
Рисунок 3 — Процентное соотношение результатов теста относительно нормы 

Для статистической обработки данных используется метод сравнение двух 

выборочных средних арифметических при помощи t-критерия Стьюдента.  

В первом случае будем сравнивать результаты основной группы 

студентов и киберспортсменов. Предположим, что средние значения 

результатов у этих групп при тестировании были равны. Рассчитали объемы 

выборок (nx=27, ny=17) и дисперсии (σx2=81, σy2=169). Далее определяем t-

расчет=3,08. Далее находим критическое значение t-критерия Стьюдента при 

77%

23%

Выше нормы

Ниже нормы

91%

9%

Выше нормы

Ниже нормы
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уровне значимости Р=0.05 и числе степеней свободы =43 и получаем t-

критич=2.22. Таким образом, t-расчет≥ t-критич, следовательно, предположение 

о равенстве является неверным. Можно сделать вывод о том, что результаты 

теста между группами различны. 

Далее будем сравнивать результаты основной группы студентов и 

студентов игровых видов спорта (волейбол, баскетбол). Предположим, что 

средние значения результатов у этих групп при тестировании формой А были 

равны. Рассчитали объемы выборок (nx=27, ny=19) и дисперсии (σx2=81, 

σy2=36). Далее определяем t-расчет=2,9. Далее находим критическое значение t-

критерия Стьюдента при уровне значимости Р=0.05 и числе степеней свободы 

=44 и получаем t-критич=2.11. Таким образом, t-расчет≥ t-критич, 

следовательно, предположение о равенстве является неверным. Можно сделать 

вывод о том, что результаты теста между группами различны. 

Сравним результаты киберспортсменов и студентов игровых видов спорта 

(волейбол, баскетбол). Предположим, что средние значения результатов у этих 

групп при тестировании формой А были равны. Рассчитали объемы выборок 

(nx=17, ny=19) и дисперсии (σx2=169, σy2=36). Далее определяем t-расчет=3,62. 

Далее находим критическое значение t-критерия Стьюдента при уровне 

значимости Р=0.05 и числе степеней свободы =35 и получаем t-критич=2.15. 

Таким образом, t-расчет≥ t-критич, следовательно, предположение о равенстве 

является неверным. Можно сделать вывод о том, что результаты теста между 

группами различны, а также выше у группы киберспортсменов. 

Анализируя полученные результаты расчетов, можно сделать вывод о 

различии показателей концентрации внимания киберспортсменов относительно 

групп студентов, не имеющих отношение к данной дисциплине. 
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ИССЛЕДОВАНИЕ ВЗАИМОСВЯЗИ КИСТЕВОЙ СИЛЫ ОТ ЕЕ 

АНТРОПОМЕТРИЧЕСКИХ ХАРАКТЕРИСТИК 

 

Общеизвестно, что на здоровье человека влияет множество показателей. 

Одним из таких факторов является физическая активность, которая 

положительно воздействует на общее состояние организма, в том числе и 

опорно-двигательного аппарата.  

Мышечная сила – один из показателей физического развития организма, 

который можно измерить путем оценки силы руки (кистевая сила). Кисть руки 
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– это уникальный орган опорно-двигательного аппарата человека, основной 

функцией которого является способность выполнять различные манипуляции, 

основанные на точном и силовом захвате.  

Антропометрические характеристики тела человека – это измерения и 

оценки различных физических параметров человеческого тела. Они включают в 

себя такие параметры, как рост, вес и другие анатомические измерения.  

Целью данной работы является изучение взаимосвязи силы кисти от её 

антропометрических характеристик, а также доказательство или опровержение 

следующей гипотезы: предполагается, что существует взаимосвязь силы кисти 

от её антропометрических характеристик. При проведении исследования перед 

нами стояли следующие задачи: 

1. Изучить литературные источники на тему взаимосвязи силы кисти от её 

антропометрических характеристик. 

2. Протестировать студентов технических направлений на определение 

кистевой пиковой силы с помощью электронного динамометра и измерить 

антропометрические характеристики кистей рук. 

3. Выявить взаимосвязь между кистевой силой и ее антропометрическими 

параметрами, выполнить статистический анализ и сформулировать выводы на 

основе полученных результатов.  

Кистевое динамометрическое тестирование было проведено среди 45 

студентов-юношей, обучающихся в филиале ФГБОУ ВО «НИУ «МЭИ» в г. 

Смоленске. В процессе измерений были учтены антропометрические 

параметры и характеристики кистей рук каждого испытуемого. Имеет значение 

отметить, что все участники тестирования относятся к правшам, а их возраст 

составлял от 19 до 23 лет.  

Измерение силы кисти может быть выполнено различными методами, 

одним из которых является динамометрия. Это метод, позволяющий измерить 

силу, которую могут развивать мышцы или группы мышц. Анализ данных, 

полученных при помощи динамометрии кисти, включает измерение силы, 

которую испытуемый может применить при сжатии динамометра. При замере 

учитывалась максимальная пиковая сила сжатия, выраженная в килограммах. 

По силе кисти наша выборка имеет нормальное распределение. Ориентируясь 

на то, что нормальное значение пикового сжатия кисти для юношей в нашем 

возрастном диапазоне около 35-50 кг, была составлена диаграмма, 

представленная на рисунке. 

 
Рисунок . Результаты анализа показателей кистевой силы правой руки 

среди студентов технических вузов 
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С учетом результатов анализа рисунка 1 следует преобладание 

нормального значения пикового сжатия кисти правой руки – 51%. Показатели, 

превышающие значение 50 кг от общей выборки, – 29%. Однако показатели 

ниже нормы составили 20% от общей выборки.  

Таблица 1. Оценка показателей кистевой силы правой руки среди  

студентов технических вузов. 

  
Среднее 

значение 

показателя, 

кг. 

Min, 

кг. 

Max, 

кг. 

Коэффици-

ент вариа-

ции, %. 

Дисперсия Показатель 

среднего 

квадратиче-

ского откло-

нения 

Статистическая 

ошибка показа-

теля среднего 

квадратического 

отклонения 

44,4 21 65 21 85 9,1 0,97 

 

В дополнение к таблице 1 добавим, что при уровне значимости 0,05, 

нижняя и верхняя границы средней арифметической генеральной совокупности 

достигают в соответствии 41,7 и 47,2, при статистической ошибке выборочной 

средней равной 1,3. 

Один из самых распространенных методов для измерения 

антропометрических характеристик кисти – использование измерительных 

линеек или лент. При этом учитываются длины так называемых лучей. Для 

определения длины луча первого пальца измеряется расстояние от его кончика 

при полном разгибании до центра дистальной части ладони. Что касается 

остальных пальцев кисти, то для определения длины луча необходимо измерить 

расстояние от кончика каждого пальца в максимально отведенном положении 

до точки, где проектируется проксимальный конец пястной кости на 

дистальную ладонную складку. Длина кисти определяется расстоянием от 

середины основания до конечной точки третьего пальца на ладонной стороне. 

Длина кисти совпадает с длинной III луча. Ширина ладони – расстояние, 

соответствующее поперечной складке на ладони. Во время исследования были 

измерены следующие характеристики кисти правой руки: длины лучей пальцев 

с первого по пятый, а также длина и ширина ладони. 

Таблица 2 – оценка антропометрических характеристик кисти 

Антропометрически

е характеристики 

кисти (см) 

 

Среднее 

значение 

показател

я (см) 

Коэффициен

т вариации 

(%) 

 

 

Показатель сред-

него квадратиче-

ского 

отклонения 

 

Статистическая 

ошибка среднего 

квадратического от-

клонения 

Длина I луча 13,9 7 1,1 0,11 

Длина II луча 17,7 5 0,88 0,1 

Длина III луча 19,3 5 1,1 0,1 

Длина IV луча 17,7 7 1,2 0,14 

Длина V луча 15,5 5 0,85 0,1 

Ширина ладони 9,3 6 0,57 0,05 

Длина ладони 19,3 5 1,1 0,1 
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Таблица 3 – оценка антропометрических характеристик кисти 
 

Антропометрические 

характеристики ки-

сти (см) 

Min, 

см 

 

Max, 

см 

 

 

Дисперсия 

 

 

Статистической 

ошибка выбороч-

ной средней 

Уровень 

значимости 

 

Диапазон гене-

ральной сово-

купности 

Длина I луча 12 15 1,1 0,16 0,05 [13,5;14,2] 

Длина II луча 14 19,5 0,7 0,14 0,05 [17,4;18] 

Длина III луча 16,5 22 1,2 0,16 0,05 [19;19,6] 

Длина IV луча 13 19,5 1,54 0,19 0,05 [17,3;18] 

Длина V луча 12,2 17,5 0,7 0,12 0,05 [15,2;15,7] 

Ширина ладони 8 10,8 0,3 0,08 0,05 [9,2;9,5] 

Длина ладони 16,5 22 1,2 0,16 0,05 [19;19,6] 

В ходе анализа таблицы 2 и таблицы 3 можно сделать следующие выводы. 

Вариация для всех представленных выборок слабая – коэффициенты вариации 

составляют менее 10%. Значения стандартного отклонения указывают на 

близкое расположение данных к среднему значение. Дисперсия на уровне 

менее 1,5. Вышеописанные показатели свидетельствуют о низком уровне 

изменчивости данных и их стабильности. В свою очередь ошибка выборочной 

средней указывает на расхождение данных относительно их среднего значения 

в генеральной совокупности.  

С учетом результатов измерения кистевой пиковой силы рук и 

антропометрических характеристик кисти были составлены следующие 

графики и таблицы (Рисунок 2, таблица 4).  

 
Рисунок 2 – Корреляционные поля взаимосвязи показателя кистевой силы 

и длины лучей 
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В процессе изучения корреляционной взаимосвязи, представленной на 

рисунке 2, можно сделать следующий вывод. Тип связи является линейно-

положительным, и свидетельствует об изменении показателей в одном 

направлении: чем больше показатели кистевой пиковой силы, тем больше 

длины лучей пальцев кисти.  

Таблица 4 – Коэффициент корреляции антропометрических характеристик 

и кистевой силы. 
Антропометрические характеристики 

кисти (см) 

Коэффициент 

корреляции 

Вывод 

Длина I луча 0,5 Средняя корреляция 

Длина II луча 0,34 Слабая корреляция 

Длина III луча 0,58 Средняя корреляция 

Длина IV луча 0,3 Слабая корреляция 

Длина V луча 0,28 Слабая корреляция 

Делая вывод из таблицы 4, можно указать на умеренную связь между 

длинами I и III лучей и кистевой пиковой силы: наблюдается средняя 

корреляционная взаимосвязь. В нашем исследовании показатели длины III луча 

совпадают с длиной кисти со стороны ладони, поэтому мы можем говорить, что 

сила взаимосвязи между длиной кисти и ее силой также определяется как 

средняя. 

 
Рисунок 3 – Корреляционные поля взаимосвязи показателя кистевой силы и 

ширины кисти 

В ходе анализа корреляционного поля взаимосвязи, представленного на 

рисунке 3, был определен коэффициент корреляции в значении 0,71, который 

указывает на сильную линейно-положительную связь между показателями 

кистевой силы и ширины кисти. Интерпретировать это можно следующим 

образом: ширина кисти сильно влияет на максимальную кистевую силу. 

Подводя итоги работы, отметим, что были достигнуты поставленные цели 

и задачи. Доказано, что существует взаимосвязь между кистевой пиковой силой 

и антропометрическими характеристиками кисти. Наличие описанной связи 

можно трактовать следующим образом: длины пальцев позволяют эффективнее 

использовать мышечную силу в момент сжатия, в то время как ширина кисти 

будет обеспечивать более стабильный хват. Важно отметить, что максимальная 
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сила сжатия зависит и от других факторов, и длина пальцев, и ширина кисти 

руки – лишь некоторые из них.  
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ЗАВИСИМОСТЬ ЛАТЕНТНОГО ВРЕМЕНИ ДВИГАТЕЛЬНОЙ 

РЕАКЦИИ ОТ СИЛЫ НЕРВНОЙ СИСТЕМЫ 

 

Несмотря на продвижение в области науки и медицины, вопрос влияния 

нервной системы на латентную скорость реакции остаётся сложным и 

актуальным. Нервная система как ключевой механизм в регуляции 

физиологических процессов представляет собой сложную сеть 

взаимодействующих элементов.  

Актуальность изучения психомоторных способностей подчеркивается тем, 

что сто лет назад выдающиеся российские ученые И. М. Сеченов и П. Ф. 

Лесгафт поднимали важность научного анализа и развития этих способностей у 

человека. Они выделяли значимость этого аспекта как объединения физической 

и психологической сфер личности, а также как основы высокой регуляции 

двигательной деятельности [3]. 

Это исследование также ставит перед собой задачу выявления 

практических приложений полученных результатов, таких как разработка 

методов для оптимизации реакционной способности в различных контекстах, 

включая обучение, медицинскую диагностику и спорт.  

Гипотеза работы предполагает, что существует взаимосвязь между силой 

нервной системы и латентным временем двигательной реакции. Целью данного 

исследования было изучить взаимосвязь между показателями силы нервной 

системы и латентным временем двигательной реакции. В процессе нашего 

исследования были сформулированы следующие цели: 

1. Провести анализ литературы, посвященной теме «Нервная система». 

2. Провести анализ литературы, посвященной теме «Латентное время 

двигательной реакции». 
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3. Измерить силу нервной системы при помощи теппинг-теста и латентное 

время двигательной реакции с использованием теста падающей линейки. 

4. Произвести статистические расчеты и сделать выводы, основываясь на 

анализе полученных результатов. 

5. Выявить взаимосвязь между силой нервной системы и латентным 

временем двигательной реакции. 

В результате выполнения тестирования 40 студентов филиала ФГБОУ ВО 

«НИУ «МЭИ» в г. Смоленске, находящиеся в возрастной группе от 18 до 22 

лет, имеющие основную или подготовительную медицинскую группу была 

создана база данных по значениям силы нервной системы и латентного времени 

двигательной реакции. Каждый студент участвовал в тестировании теппинг-

теста. Время реакции измерялось при помощи теста падающей линейки. 

 
Рисунок 1 – Доля лиц в % с различным коэффициентом силы нервной системы 

Как видно из рисунка 1, минимальные значения коэффициентов нервной 

системы у 4 (10%) студентов, средние – у 33 (82,5), а максимальные – у 3 

(7,5%). 

Определение типа нервной системы производилось с использованием 

«Теппинг-теста», разработанного Е. П. Ильиным. Этот тес позволяет 

отслеживать временные изменения максимального темпа движения кисти. 

 
Рисунок 2 – Доля лиц в % с различным типом нервной системы 

 

Среди всех опрошенных слабая нервная система была выявлена у 9 

студентов (23%), средне слабая – у 5 (13%), средняя – у 23 (57%), сильная – у 3 

(7%). 
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Индекс массы тела, кг\м2 

Латентное время двигательной реакции рассчитывался по следующей 

формуле:  

T =  √
2H

g
 

где T – латентное время двигательной реакции, H – среднее значение 

расстояния, g – ускорение свободного падения. 

 

 
Рисунок 3 – Доля лиц в % с различным латентным временем двигательной 

реакции 

Минимальное латентное время двигательной реакции было выявлено у 7 

(17%) студентов, средние – у 37 (75%), а максимальное – у 3 (8%). 

Для нахождения наглядной взаимосвязи построим корреляционное поле, 

которое покажет связь между силой нервной системы и латентным временем 

двигательной реакции. 

 

Рисунок 4 – Зависимость коэффициента силы нервной системы и латентного 

времени двигательной реакции 

На рисунке 4 наблюдается отсутствие корреляции, а именно: 

Коэффициент корреляции (r) на рисунке 3 = -0,07 

Можно выделить следующие возможные факторы, объясняющие слабую 

взаимосвязь: 
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• Отсутствие достаточной физической подготовленности среди 

испытуемых. 

• Немногочисленное количество испытуемых. 

Несмотря на проведенные анализы и тщательную обработку данных, не 

обнаружено статистической значимой зависимости между латентным временем 

двигательной реакции и силой нервной системы. Этот результат может 

указывать на возможное влияние других факторов, таких как индивидуальные 

особенности испытуемых или внешние условия, оказывающие воздействие на 

исследуемые параметры. 

Тем не менее выполненные цели и задачи исследования были достигнуты, 

что подчеркивает важность дополнительных исследований для более полного 

понимания факторов, влияющих на латентное время двигательной реакции и 

силу нервной системы. 
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ВЛИЯНИЕ РАЗВИТИЯ УРОВНЯ КООРДИНАЦИИ НА УМСТВЕННУЮ 

РАБОТОСПОСОБНОСТЬ 

 
Развитие координации играет важную роль в физическом и умственном 

развитии человека. Исследования в этой области позволяют разрабатывать 

новые методы тренировки и улучшения координации для повышения 

умственной работоспособности. Планируется изучить теории координации и 

умственной работоспособности, а также проанализировать результаты 

исследований по данной теме. 

Рассмотрим понятия "координация" и "умственная работоспособность", 

сформированные учеными. Координация – это готовность организма к 

регулировке двигательных действий. Способности человека к координации 

включают согласование движений и управление ими. В детском спорте 

выделяют способности к реагированию, равновесию, ориентации, 

дифференциации и ритму. Развитие этих способностей важно для физического 

воспитания детей и тренировок в спортивных секциях. В спорте важными 

координационными способностями являются: 

1. Реагирование на сигналы. 

2. Сохранение равновесия. 

3. Ориентирование в пространстве и времени. 

4. Точное и экономичное выполнение движений. 

5. Ритмичность действий. 
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Эффективность двигательной деятельности зависит от стабильного и 

надежного выполнения упражнений. Надежность означает вероятность 

достижения заданного результата в определенное время. Высокая надежность и 

стабильность достигаются при выполнении упражнения на требуемом уровне 

или выше. Оценка координационных способностей может проводиться 

различными методами, включая метод наблюдения, аппаратурные методы, 

экспертные оценки и метод тестов. Стоит также учитывать критерии оценки 

КС, такие как правильность, быстрота, рациональность и находчивость. 

Критерии оценки координационных способностей (КС) часто 

используются в сочетании друг с другом для оценки эффективности 

двигательных действий. Быстроту можно определить как скорость выполнения 

сложных движений и реакций в различных условиях. Методы оценки, такие как 

наблюдение и экспертные оценки, могут быть полезными, но имеют 

определенные ограничения. Умственная работоспособность определяется как 

способность выполнять задачи в установленные временные рамки с 

оптимальной эффективностью. 

Умственная работоспособность - способность выполнять умственную 

работу в заданных временных и качественных рамках, сохраняя оптимальный 

уровень функционирования организма. Работоспособность влияет на 

результативность профессиональной деятельности и зависит от организации 

труда, нагрузки и способов выполнения задач. 

Существуют разные виды работоспособности: общая, профессиональная, 

потенциальная и экстремальная. Общая работоспособность отражает 

способность человека выполнять любую полезную общественную 

деятельность, ограничена здоровьем. Профессиональная работоспособность 

определяет способности для выполнения профессиональных задач. 

Потенциальная работоспособность описывает максимальную 

продолжительность непрерывной деятельности субъекта на требуемом уровне 

эффективности. Экстремальная работоспособность позволяет работать в 

экстремальных условиях с максимальной мобилизацией сил. 

Актуальная работоспособность отражает текущее состояние человека, 

определяющее его уровень эффективности. Изменения в работоспособности с 

течением времени являются закономерными и типичными для большинства 

людей, занимающихся данной работой. 

В исследовании «Средства физической культуры в регулировании 

умственной работоспособности, психоэмоционального и функционального 

состояния студентов ХГУЭП» (ФГБОУ ВО "ХГУЭП", ХГУЭП, Запорожская 

И.В., Лытов А.И.) и «Взаимосвязь мышечной активности и умственной 

деятельности у студентов» (ГАПОУ «Нижнекамский многопрофильный 

колледж», Шабуров И. Р, Бушенева А.) показано, что студенты часто 

сталкиваются с проблемами нервной системы и опорно-двигательного 

аппарата, что влияет на учебный процесс. Для успешного обучения 

необходимы хорошая работоспособность и психическая устойчивость. Занятия 

физической культурой направлены на улучшение состояния студентов и 
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предлагают использовать различные упражнения для улучшения координации 

движений, памяти и внимания. Эти упражнения также влияют на работу 

нервной системы и позвоночника, укрепляют мышцы и улучшают обменные 

процессы. Все это помогает поддерживать здоровье студентов. 

Комплексы помогают улучшить здоровье, а также адаптироваться к 

учебному процессу. Физическая подготовка влияет на мышцы позвоночника, 

улучшает работоспособность и качество жизни. Взаимосвязь между 

физическим и умственным развитием подтверждается исследованиями. 

Исследование говорит о взаимосвязи физических и умственных 

способностей, которые формируются и проявляются в спорте, включая 

спортивную борьбу. Изучаются различные факторы, влияющие на функции 

организма и спортивные показатели борцов. Отмечается, что концентрация 

внимания улучшает спортивные результаты и способность борцов сочетать 

различные виды усилий. 

Исследование среди студентов, специализирующихся в борьбе, выявило, 

что тренировочные нагрузки имеют особый характер. Организм сначала 

адаптируется к новому режиму движения, но затем адаптация становится более 

избирательной, зависящей от вида спорта и окружающей среды. Развитие 

функций происходит в разной степени в зависимости от их значимости в 

конкретной физической деятельности. Исследование показало, как тренировки 

влияют на развитие физических и умственных способностей студентов, 

занимающихся борьбой, и формирование профессиональных навыков. Борьба 

требует быстрой реакции, высоких физических навыков и постоянного 

наблюдения. Скорость мышления играет важную роль в успехе борцов, а также 

силовые моменты, выносливость, точность движений, ловкость, внимание и 

волевые усилия. Занятия спортивной борьбой положительно влияют на 

физическую и умственную подготовленность студентов. 

Мышцы играют важную роль в умственной работе, помогая нервной 

системе справляться с интеллектуальными задачами. Физическая активность 

стимулирует кровообращение и поступление кислорода в мозг, а питательные 

вещества обеспечивают информационный обмен между нервными клетками. 

Прокачка мозга через напряжение и расслабление, как физическое, так и 

умственное, улучшает его работоспособность. Организованная физическая 

активность и тренировки положительно влияют на умственную 

работоспособность, создавая нервные импульсы, благотворно воздействующие 

на мозг. Правильное чередование работы и отдыха, включая физическую 

активность, помогает поддерживать работоспособность организма и укреплять 

здоровье. 

Изучение теоретических основ координации и умственной 

работоспособности показывает, что они взаимосвязаны и влияют друг на друга. 

Развитие уровня координации положительно влияет на умственную 

работоспособность, улучшая когнитивные функции. Физическая активность и 

тренировки могут значительно улучшить координацию и более эффективно 

выполнять задачи в повседневной жизни, работе или учебе. 



56 
 

В заключение можно сделать следующие выводы. Изучение теоретических 

основ координации и умственной работоспособности показало, что эти два 

понятия являются важными аспектами человеческого функционирования. Они 

тесно взаимосвязаны и влияют друг на друга. 

Анализ результатов проведенных исследований подтвердил, что развитие 

уровня координации имеет значительное влияние на умственную 

работоспособность. Люди с более высоким уровнем координации обычно 

обладают более высокой когнитивной функцией, такой как способность к 

концентрации, память, смысловое восприятие и принятие решений. 

Также были выявлены общие закономерности и тенденции в этой области. 

Например, физическая активность и тренировки могут значительно улучшить 

координацию и положительно сказываться на умственной работоспособности. 

Регулярные упражнения и тренировки, направленные на улучшение 

координации, могут быть полезными для всех, вне зависимости от возраста и 

уровня физической активности. 

Таким образом, развитие уровня координации имеет большое значение для 

умственной работоспособности. Это позволяет человеку эффективно 

выполнять задачи в повседневной жизни, работе или учебе. Улучшение 

координации может привести к повышению уровня умственной 

работоспособности и общего качества жизни. 

ЛИТЕРАТУРА 

1. Лях В.И., Координационные способности спортсменов, Москва. «Cпорт», 2019. — 208 с. 

2. Бернштейн, Н.А. О ловкости и ее развитии / Н.А. Бернштейн. – Москва. Физкультура и спорт, 1991. – 288 с. 

3. Верхошанский Ю. В., Основы специальной силовой подготовки в спорте, Москва, 2019 – 216 c. 

 

 
И.Д. Каплунов, студ.; рук. Соколова Т.М., к.п.н., доцент 

(филиал ФГБОУ ВО «НИУ «МЭИ» в г. Смоленске 

г. Смоленск, Россия) 

 

РАЗВИТИЕ СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ КАЧЕСТВ У СТУДЕНТОВ 

ТЕХНИЧЕСКИХ ВУЗОВ 

Скоростно-силовые способности - это комбинация силы и скорости, 

которая используется в различных видах спорта и повседневной деятельности. 

Этот тип способностей включает в себя такие параметры, как сила, быстрота, 

выносливость, координация и техника выполнения движений. Развитие 

скоростно-силовых способностей требует специфического подхода и 

использования различных методик, ориентированных на улучшение 

конкретных параметров. 

Скоростно-силовые способности проявляются в двигательных действиях, 

в которых наряду со значительной силой мышц требуется и быстрота движений 

(например, отталкивание в прыжках в длину и в высоту с места и с разбега, 

финальное усилие при метании спортивных снарядов). При этом, чем 
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значительнее внешнее отягощение, преодолеваемое спортсменом (при подъеме 

штанги на грудь), тем большую роль играет силовой компонент, а при меньшем 

отягощении (метание копья) возрастает значимость скоростного компонента. 

Как разновидность скоростно-силовых усилий выделяют еще 

амортизационную силу – способность как можно быстрее закончить движение 

при его осуществлении с максимальной скоростью (например, остановку после 

ускорения). 

Изучению физиологических механизмов, лежащих в основе воспитания 

скоростно-силовых качеств, посвящено значительное количество работ. С 

физиологической точки зрения скоростно-силовые качества относятся к 

качествам, проявление которых обусловлено тем, что мышечная сила имеет 

тенденцию к увеличению за счёт повышения скорости сокращения мышц и 

связанного с этим напряжения. 

Скоростно-силовые способности – это не просто соединение быстроты и 

силы. Максимальные параметры напряжения мышц достижима при 

относительно медленном их сокращении, а максимальная скорость движения в 

условиях минимального отягощения. Между тем и другим максимумом 

находится область проявления скоростно-силовых способностей. 

Скоростно-силовые качества играют важную роль в подготовке студентов 

технических вузов. Развитие этих качеств способствует улучшению физической 

формы студентов, повышает их выносливость и координацию, что в свою 

очередь помогает им справляться с нагрузками, связанными с обучением и 

будущей профессиональной деятельностью. 

В данной статье рассматриваются наиболее эффективные методы 

развития скоростно-силовых качеств, которые могут быть применены 

студентами технических вузов. К таким методам относятся: 

Классический прыжок вперёд – самый простой вид прыжков со 

скакалкой. Руки и запястья вращают скакалку вперёд, а ноги перепрыгивают её 

одновременно. 

Следующее упражнение – прыжки через скакалку назад. Техника 

прыжков аналогична, но вращение скакалки происходит в обратную сторону 

[1]. 

Поочерёдные прыжки. Скакалка вращается вперёд, ноги перепрыгивают 

через неё поочередно. Такие прыжки напоминают бег на месте [3]. 

Прыжки крест-накрест. Это прыжки вперед двумя ногами одновременно, 

при этом скакалка вращается поочерёдно: сначала прямо, а затем крест-накрест, 

как на экране. 

Упражнения с собственным весом. Приседания, отжимания, 

подтягивания и другие упражнения с использованием только собственного веса 

тела позволяют развить силу и выносливость. 

Тренировки с использованием тренажеров. Тренажеры позволяют более 

точно контролировать нагрузку и обеспечивают более эффективное развитие 

мышц [2]. 
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Упражнения на скорость. Бег на короткие дистанции, прыжки и другие 

упражнения на скорость развивают быстроту реакции и ловкость [1]. 

Помимо улучшения физической формы, развитие скоростно-силовых 

качеств также имеет ряд других преимуществ. Например, улучшение 

координации движений помогает студентам более эффективно выполнять 

технические задачи, связанные с их будущей профессией. Также развитие силы 

и выносливости может помочь студентам справляться со стрессом и 

усталостью, связанными с учебой и работой. 

Данные упражнения требует комплексного подхода, который включает в 

себя регулярные тренировки, правильное питание и отдых. Важно помнить, что 

каждый студент уникален, поэтому необходимо адаптировать программу 

тренировок под конкретные потребности и способности каждого. 

Скоростно-силовые тренировки также могут представлять определенные 

опасности для здоровья, если не соблюдать правила и рекомендации. Важно 

понимать, какие риски могут возникнуть при занятиях спортом и как их можно 

избежать. 

Одной из основных опасностей тренировок на развитие скоростно-

силовых качеств является перетренированность и перегрузка организма. Если 

уделить этому недостаточно внимания, то можно столкнуться с истощением и 

снижением иммунитета, что повлечет за собой проблемы со здоровьем. 

Другим серьезным риском являются травмы и повреждения. Неправильно 

подобранные упражнения, недостаточная техника выполнения или излишняя 

нагрузка могут привести к тяжелым травмам, которые затормозят прогресс и 

потребуют длительного восстановления. 

Кроме того, интенсивные тренировки могут вызвать износ суставов и 

связок. Постоянное воздействие высоких нагрузок на определенные участки 

тела может привести к болям, воспалениям и даже хроническим заболеваниям, 

которые будут мешать заниматься спортом и повседневными делами [3]. 

Чтобы избежать негативных последствий тренировок на развитие 

скоростно-силовых качеств, необходимо соблюдать определенные правила. 

Важно правильно планировать тренировочные программы, учитывая 

индивидуальные особенности организма и постепенно увеличивая нагрузку. 

Также необходимо предоставлять организму время на восстановление, 

включая в расписание регулярные перерывы и дни отдыха. Это поможет 

избежать переутомления и снизить риск возникновения травм. 

Не менее важными являются предварительная разминка и растяжка перед 

тренировкой. Это поможет подготовить мышцы и суставы к нагрузке, 

уменьшить вероятность травм и повысить эффективность тренировки. 

В конце концов, следует помнить, что забота о здоровье и безопасность 

важнее, чем стремление к быстрым результатам. Правильный подход к 

тренировкам, сбалансированная нагрузка и 

Развитие скоростно-силовых качеств у студентов имеет важное значение, 

поскольку это способствует повышению их физической активности и здоровья, 

что является ключевым фактором для успешного обучения и достижения 
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профессиональных целей. Кроме того, развитие скоростно-силовых качеств 

может помочь студентам улучшить свои спортивные результаты и повысить 

уровень координации движений. Это также может снизить риск получения 

травм, связанных с физическими нагрузками, что может быть особенно важным 

для студентов, занимающихся спортом или физическими активностями [1]. 

Однако следует помнить, что развитие скоростно-силовых качеств 

требует времени и усилий. Не стоит ожидать мгновенных результатов, 

особенно если вы только начинаете заниматься. Важно также правильно 

подобрать нагрузку и учитывать свои индивидуальные особенности, чтобы 

избежать травм и перетренированности [2]. 

Кроме того, развитие скоростно-силовых качеств может быть не только 

полезным, но и приятным занятием. Многие студенты технических вузов 

находят удовольствие в занятиях спортом и активном отдыхе, что помогает им 

поддерживать высокий уровень энергии и мотивации. 

Развитие скоростно-силовых качеств является важным аспектом 

подготовки студентов технических вузов, ведь в отличии от спортивных 

университетов спортивная подготовка занимает очень малую часть от времени 

обучения. Способствует улучшению физической формы, выносливости и 

координации движений, что в свою очередь помогает студентам справляться с 

нагрузками и достигать высоких результатов в учебе и профессиональной 

деятельности. Однако развитие скоростно-силовых качеств требует времени, 

усилий и правильного подхода. Важно учитывать индивидуальные 

особенности, подбирать нагрузку и использовать различные методы, такие как 

упражнения с собственным весом, тренировки на тренажерах и упражнения со 

свободным весом, чтобы достичь максимальных результатов. 
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Как никогда остро стоит вопрос укрепления иммунитета в современном 

обществе, особенно среди студентов, ежедневно сталкивающихся с различными 

проблемами, начиная от нерегулярного питания и заканчивая высокими 

стрессовыми нагрузками – факторами, сильно влияющими на иммунную 
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систему и работоспособность не в лучшую сторону и делающих укрепление 

иммунитета необходимостью. Иммунитет влияет не только на здоровье, но и на 

академическую успеваемость студента. Ежедневно актуальность вопроса растёт 

в силу ряда тех же обстоятельств, что вызывает бурный интерес к данной теме. 

Целью данной работы является ознакомление и изучение литературы и 

современных исследований на данную тему, а также изучение современных 

способов решения вопроса укрепления иммунитета среди студентов, учитывая 

их образ жизни и поведения, а также изучение влияния факторов, 

способствующих снижению иммунитета. Необходимо выяснить и предоставить 

основные рекомендации по повышению общего иммунитета студентов, 

профилактике заболеваний и улучшению работоспособности и академической 

успеваемости. 

Иммунная система человека заботится о поддержании здоровья человека 

и защите от бактерий, вирусов и физических воздействий, ведь является 

ключевым фактором для поддержания здоровья человека, а в частности - 

студента. Организм использует его как основное средство защиты. В 2013 году 

было проведено исследование Л. В. Бянкиной [1], которое показало, что люди 

без проблем со здоровьем обычно обладают более высоким показателем 

работоспособности иммунной системы, чем люди с проблемами со здоровьем. 

Из этого следует, что работа над укреплением иммунной системы имеет 

большие преимущества, такие как снижение риска заболеваний, улучшение 

ментального и физического состояния, а также ускорение выздоровления при 

вирусных заболеваниях. Именно поэтому забота об укреплении иммунитета в 

жизни человека при помощи мероприятий, поддерживающих иммунную 

функцию, является важным аспектом в жизни человека для поддержания 

здоровья, в особенности – для студентов. Ослабление иммунной системы может 

привести к повышению риска заболеваемости и снижению скорости и 

эффективности восстановления организма. Это подтверждает важность 

укрепления иммунной системы для здоровья, поскольку это снижает риск 

заболеваний, ускоряет выздоровление и улучшает самочувствие. 

Период обучения – это несомненно тяжелый и напряженный период для 

студентов и их иммунной системы. Скачки стрессовой нагрузки из-за тяжелого 

учебного плана, недосып, порой хронический, а также нездоровые пищевые 

привычки и малая физическая активность сильно влияют на иммунную систему 

не в лучшую сторону - повышается риск вирусных заболеваний. Нездоровая 

пища и малое разнообразие рациона лишают организм полезных 

микроэлементов и важных питательных веществ, ведет к ожирению, и 

впоследствии к снижению общего состояния здоровья, а низкая физическая 

активность и недостаток сна, вызванные отсутствием времени на физическую 

активность и долгим нахождением в одном положении, например за партой или 

компьютером, замедляют процессы обмена веществ в организме, что прямым 
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образом влияет на работу иммунной системы. В совокупности эти факторы 

наносят серьёзный удар по иммунной системе современного студента, что 

является сильной проблемой на пути обучения. Эта информация подкреплена 

научным трудом [2], который подтверждает данные факты и из которого 

следует, что правильное питание и регулярная физическая активность 

укрепляют иммунитет, необходимый для поддержания здоровья, активности и 

академической успеваемости студентов. 

В 2020 году было проведено обширное исследование в 

стоматологическом колледже Saveetha в Индии [3], в котором изучалось 

отношение студентов к укреплению иммунитета. В рамках исследования 

приняло участие 100 человек, что гарантирует высокую точность и 

достоверность полученных результатов. Было обнаружено следующее: 97 из 

100 человек знают о необходимости укреплять иммунитет, а 95 человек 

намерены его укреплять. Это свидетельствует о том, что студенты в 

большинстве осознают важность иммунитета и готовы принимать активное 

участие в его поддержании. Также 66 человек утверждают, что укрепление 

иммунитета является основным фактором для поддержания здоровья. Эта 

цифра демонстрирует, что осведомленность о влиянии иммунитета на общее 

состояние здоровья является довольно высокой среди студентов. Когда речь 

заходит о пищевых привычках, результаты исследования также предоставляют 

интересные данные. На вопросы о самих пищевых привычках данные 

получились следующими: 58 человек из 100 опрошенных студентов 

предпочитают натуральную пищу, еще 26 человек употребляют натуральные 

продукты и биологически активные добавки, что также является полезной 

пищевой привычкой, а 15 человек полагаются исключительно только на 

биологически активные добавки. Не менее важным фактом является то, что 96 

человек согласились с тем, что натуральные пищевые добавки полезны и 

оказывают сильное положительное влияние на иммунную систему. В свою 

очередь 55 человек считают витамин C наиболее важным для организма 

человека. Результаты исследования показывают, что люди знают о важности 

укрепления своего иммунитета и стараются заботиться о своем здоровье, что 

является вполне обнадеживающей тенденцией. 

Результатом анализа стало следующее: выявлена тесная взаимосвязь 

между уровнем иммунитета и общим состоянием физического и ментального 

здоровья, а также академической успеваемостью студента. Было выявлено, что 

повышенный стресс, нездоровые пищевые привычки, недостаток сна и 

физической активности негативно влияют на работоспособность и 

эффективность иммунной системы. Люди, в частности студенты, которые не 

занимаются поддержанием своего иммунитета, чаще подвержены инфекциям и 

заболеваниям. Это указывает на необходимость поддержания иммунитета, 

особенно среди студентов. Большинство студентов осознают важность 
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укрепления иммунной системы. Многие из них используют различные методы 

его укрепления, такие как приём витаминов и разные виды физической 

активности. Это подчеркивает важность разработки различных программ по 

развитию иммунитета среди студентов. Иммунная система и здоровье может 

значительно улучшиться, если поощрять студентов за регулярную физическую 

активность, развитие здоровых пищевых привычек и нормализацию сна, а 

также прибегнуть к мерам по общему снижению уровня стресса. Это изменит в 

лучшую сторону их здоровье и работоспособность. 

Что мы имеем из всего сказанного? Важность вопроса об укреплении 

иммунитета не вызывает сомнений, ведь каждый студент ежедневно 

сталкивается с неслабой стрессовой нагрузкой, а иммунитет - это не только о 

здоровье человека, но и о его академической успеваемости. Вовсе 

неудивительно, что исследования по этой теме до сих пор вызывают интерес, 

так как в конечном итоге здоровье студента - инвестиция в будущее общества. А 

жизнь студента ежедневно переполняется различными вызовами, и становится 

понятно, что без крепкого иммунитета жить и учиться невозможно, и студенты 

самостоятельно прибегают к укреплению своей иммунной системы. И весь 

секрет правильного ухода за иммунитетом прост: всего лишь нужен 

комплексный подход: контроль стресса, регулярная физическая активность, 

сбалансированное питание и полноценный сон, а информация о правильном 

уходе должна быть доступна всем студентам, ведь рекомендации и советы 

могут помочь студенту в формировании правильного ухода за здоровьем. 

Необходимо не только осознать важность укрепления иммунитета, но и 

внедрять информацию о современных методах укрепления иммунитета в 

информационное поле студенческих и академических сообществ. 
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 КОГНИТИВНЫЕ СПОСОБНОСТИ ПРИ РАЗЛИЧНОЙ 

ДВИГАТЕЛЬНОЙ АКТИВНОСТИ 

 

Когнитивными способностями называют психические процессы в 

человеческом организме, которые направлены на прием и обработку 

информации, а также на решение задач и генерирование новых идей. 
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Актуальность темы исследования обусловлена следующими факторами: 

1. В сфере образования понимание когнитивных способностей 

способствует разработке эффективных методик обучения, ориентирующихся на 

индивидуальные потребности студентов; 

2. В сфере здорового образа жизни понимание связи когнитивных 

способностей и здоровья человека способствует разработке стратегий, 

поддерживающих когнитивное здоровье; 

3. В сфере технологического процесса понимание работы головного мозга 

человека способствует развитию искусственного интеллекта и машинного 

обучения. 

Гипотеза исследования: предполагается, что когнитивные способности и 

качества исполнительного функционирования будут различными среди групп 

людей в зависимости от вида их двигательной активности.  

Цель работы – выявить различия когнитивных способностей и качествах 

исполнительного функционирования среди студентов технических ВУЗов, 

имеющих различную двигательную активность. 

Исходя из поставленной цели, будут решены следующие задачи: изучить 

научную литературу, описывающую когнитивные способности и качества 

исполнительного функционирования; провести нейропсихологический тест; 

обработать результатов теста и сравнить их между разными группами 

испытуемых. 

В качестве теста был использован нейропсихологический тест 

«прокладывания путей», позволяющий оценить когнитивные способности 

человека и качества исполнительного функционирования: скорость поиска и 

обработки информации, секвенирование (определение последовательностей), 

гибкость ума и зрительно-моторные навыки. На рисунке 1 представлена Форма 

А теста, отвечающая за когнитивные способности. 

 

Рисунок 2. Форма А 

На рисунке 2 представлена форма В теста, позволяющая оценить качества 

исполнительного функционирования. 
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Рисунок 3. Форма В 

В ходе исследования были опрошены следующие группы учащихся: 

студенты 3-го курса основной группы и спортсмены игровых видов спорта 

(волейбол, баскетбол). 

Рассмотрим первую группу, которая состоит из 27 студентов. Результаты 

тестирования представлены в приложении А. Средний результат времени 

прохождения формы А теста составил 25 с. Наилучший результат — 10 с. 

Средний результат времени прохождения формы В теста составил 55 с. 

Наилучший результат — 19 с.  

При сравнении результатов теста с нормами можно сделать вывод о том, 

что средние показатели двух форм теста выше среднего результата нормы, 

считая 29 с нормой для формы А и 75 с для формы В. На рисунке 4 

представлено данное процентное соотношение. 

 

Рисунок 4. Процентное соотношение результатов теста относительно нормы 

 

Рассмотрим третью группу, состоящую из 10 волейболистов и 9 

баскетболистов. Результаты тестирования представлены в приложении В. 

Средний результат времени прохождения формы А теста составил 21 с. 

Наилучший результат — 13 с. Средний результат времени прохождения формы 

В теста составил 48 с. Наилучший результат — 27 с.  

При сравнении результатов теста с нормами можно сделать вывод о том, 

что средние показатели двух форм теста выше среднего результата нормы, 

считая 29 с нормой для формы А и 75 с для формы В. На рисунке 4 

представлено данное процентное соотношение. 
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Рисунок 5. Процентное соотношение результатов теста относительно нормы 

Для статистической обработки данных используется метод сравнение двух 

выборочных средних арифметических при помощи t-критерия Стьюдента.  

В первом случае будем сравнивать результаты основной группы студентов 

и киберспортсменов. Предположим, что средние значения результатов у этих 

групп при тестировании формой А были равны. Рассчитали объемы выборок 

(nx=27, ny=18) и дисперсии (σx2=81, σy2=169). Далее определяем t-расчет=4,54. 

Находим критическое значение t-критерия Стьюдента при уровне значимости 

Р=0.05 и числе степеней свободы =43 и получаем t-критич=2.02. Таким 

образом, t-расчет ≥ t-критич, следовательно, предположение о равенстве 

является неверным.  

Проведем сравнение результатов формы В у тех же групп. Рассчитали 

объемы выборок (nx=27, ny=18) и дисперсии (σx2=1156, σy2=36). Далее 

определяем t-расчет=5,00. Далее находим критическое значение t-критерия 

Стьюдента при уровне значимости Р=0.05 и числе степеней свободы =43 и 

получаем t-критич=2.02. Таким образом, t-расчет ≥ t-критич, следовательно, 

предположение о равенстве является неверным. Можно сделать вывод о том, 

что результаты теста различны. Таким образом, когнитивные показатели у 

групп с разной двигательной активностью различны, что подтверждает 

выдвинутую гипотезу исследования. 

Далее сравним результаты основной группы студентов и студентов 

игровых видов спорта (волейбол, баскетбол). Предположим, что средние 

значения результатов у этих групп при тестировании формой А были равны. 

Рассчитали объемы выборок (nx=27, ny=19) и дисперсии (σx2=81, σy2=36). Далее 

определяем t-расчет=2,81. Находим критическое значение t-критерия 

Стьюдента при уровне значимости Р=0.05 и числе степеней свободы =44 и 

получаем t-критич=2.02. Таким образом, t-расчет ≥ t-критич, следовательно, 

предположение о равенстве является неверным.  

Проведем сравнение результатов формы В у тех же групп. Рассчитали 

объемы выборок (nx=27, ny=19) и дисперсии (σx2=1156, σy2=1296). Далее 

определяем t-расчет=2,06. Далее находим критическое значение t-критерия 

Стьюдента при уровне значимости Р=0.05 и числе степеней свободы =44 и 

получаем t-критич=2.02. Таким образом, t-расчет ≥ t-критич, следовательно, 

предположение о равенстве является неверным. Можно сделать вывод о том, 

что результаты теста различны. Таким образом, когнитивные показатели у 
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групп с разной двигательной активностью различны, что подтверждает 

выдвинутую гипотезу исследования. 

Сравним результаты киберспортсменов и студентов игровых видов спорта 

(волейбол, баскетбол). Предположим, что средние значения результатов у этих 

групп при тестировании формой А были равны. Рассчитали объемы выборок 

(nx=18, ny=19) и дисперсии (σx2=169, σy2=36). Далее определяем t-расчет=3,57. 

Далее находим критическое значение t-критерия Стьюдента при уровне 

значимости Р=0.05 и числе степеней свободы =35 и получаем t-критич=2.03. 

Таким образом, t-расчет ≥ t-критич, следовательно, предположение о равенстве 

является неверным.  

Проведем сравнение результатов формы В у тех же групп. Рассчитали 

объемы выборок (nx=18, ny=19) и дисперсии (σx2=36, σy2=1296). Далее 

определяем t-расчет=3,10. Находим критическое значение t-критерия 

Стьюдента при уровне значимости Р=0.05 и числе степеней свободы =35 и 

получаем t-критич=2.03. Таким образом, t-расчет ≥ t-критич, следовательно, 

предположение о равенстве является неверным. Можно сделать вывод о том, 

что результаты теста различны. 

Анализируя полученные данные на уровне значимости P≤0,05 с 

использованием метода сравнение двух выборочных средних арифметических 

при помощи t-критерия Стьюдента студентов общего курса, киберспортсменов, 

волейболистов и баскетболистов, можно сделать вывод о различии 

когнитивных показателей среди данных групп. Таким образом, в ходе 

исследования была подтверждена выдвинутая гипотеза.  
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ИССЛЕДОВАНИЕ ГИБКОСТНЫХ ПОКАЗАТЕЛЕЙ СТУДЕНТОВ  

 

Гибкостные показатели являются одним из важных критериев оценки 

физического здоровья и общего состояния организма человека. Они 

представляют собой параметры, отражающие гибкость и подвижность суставов 

и мышц. Студенты также должны обращать внимание на эти показатели, так как 

переходный возраст и активный образ жизни могут сказаться на гибкости тела. 

Кроме того, недостаточная гибкость может быть связана с различными 

проблемами, такими как боли в спине, ограниченная подвижность суставов, 

заболевания опорно-двигательного аппарата и т.д. [1]. Поддержание хорошей 
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гибкости поможет улучшить качество жизни, уменьшить риск травм и повысить 

общее физическое благополучие. 

Целью исследования является выявление отклонений от нормы гибкости у 

студентов, актуализация статистики, анализ полученных данных, 

подтверждение или опровержение гипотезы о несоответствии нормативам 

гибкости более 50% студентов. 

Существует несколько методов измерения гибкости: 

1. Гониометры – это специальные устройства, которые измеряют углы 

сгибания и разгибания суставов. Гониометры часто применяются в 

медицинских и спортивных исследованиях. 

2. Световая регистрация движений использует фото-, кино- или 

видеоаппаратуру для записи движений. Светящиеся точки на теле 

помогают отслеживать амплитуду движений. 

3. Рентгенологический анализ строения сустава позволяет определить 

теоретически допустимую амплитуду движений. 

4. Кинорентгеносъемка сочетает рентгенографию с кинематической 

регистрацией движений. Он позволяет изучать движения суставов в 

реальном времени. 

Однако высокоточные методы, такие как рентгенография, не всегда 

доступны в повседневной жизни. Для определения гибкости студентов в России 

используется метод из государственной программы физического воспитания 

“Готов к труду и обороне” (ГТО) [2]. Этот метод оценивает гибкость с помощью 

упражнения “наклон вперед”, это не требует специального оборудования, что 

делает этот метод наиболее доступным. 

В этом исследовании проанализирована гипотеза о недостатке гибкости 

более чем у 50% студентов. Для анализа этой гипотезы необходимо измерить 

гибкость студентов, вычислить долю студентов с показателями, 

соответствующими норме в процентах, и проанализировать полученные 

результаты. В ходе данного исследования была определена гибкость всех 

студентов, участвовавших в эксперименте. Исследование проводилось на 

кафедре «Физвоспитания» филиала ФГБОУ ВО «НИУ «МЭИ» в г. Смоленске в 

осеннем семестре 2023-2024 учебного года. В исследовании приняли участие 42 

человека, из них 10% девушек и 90% юношей. Участники от 19 до 23 лет - это 

представители основной, подготовительной и специальной медицинских групп. 

Исследование проводилось среди второкурсников, поступивших в 2022 году. 

Результаты исследования представлены в таблице 1. 

Таблица 1 – Результаты измерения гибкости студентов 

Результат Кол-во студентов Доля, % 

Отлично 6 14 

Хорошо 10 24 

Удовлетворительно 4 10 

Не сдал 22 52 
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Используя те же данные из таблицы 1, мы создали диаграмму, 

изображённую на рисунке 1. Она позволяет просмотреть данные в более 

наглядном виде. 

 
Рисунок 1 – Общие результаты тестирования гибкости студентов 

Анализируя рисунок 1, следует отметить, что большая часть студентов, 

которые не смогли сдать норматив и получили оценку «не сдал», – 52%. 

Распределение результатов остальных студентов равномерное: оценку 

«удовлетворительно» получили 10% студентов, «хорошо» 24% и ещё 14% 

студентов получили оценку «отлично». 

Особый интерес вызывает распределение результатов измерения гибкости 

студентов по медицинским группам. Результаты исследования из основной 

медицинской группы приведены на рисунке 2. 

 
Рисунок 2 – Гибкость студентов основной группы 

Анализируя рисунок 2, можно отметить, что процент студентов с оценкой 

«не сдал» составил 72%, что больше, чем у остальных групп.  

Результаты исследования студентов из подготовительной медицинской 

группы приведены на рисунке 3. 
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Рисунок 3 – Гибкость студентов подготовительной группы 

Из рисунка 3 следует, что часть студентов с оценкой «не сдал» 

уменьшилась. На оценку «удовлетворительно» не сдал никто. Это может 

свидетельствовать о недостаточной выборке студентов. 

Результаты исследования студентов из специальной медицинской группы 

приведены на рисунке 4. 

 
Рисунок 4 – Гибкость студентов специальной медицинской группы 

Анализируя рисунок 4, можно отметить нормализованное распределение 

студентов по оценкам. Самая частая оценка «хорошо». Количество студентов с 

оценкой «не сдал» снизилось до 18%. Студенты из специальной медицинской 

группы демонстрируют распределение результатов близкое к эталонному. 

Таким образом, результат исследования подтверждает гипотезу о 

несоответствии нормативам гибкости более 50% студентов. Особый интерес 

вызывает распределение результатов учащихся по медицинским группам: чем 

более ограничена группа, тем лучше результаты тестирования. Так в 

специальной группе студентов результат равномерный в то время, как в 

основной группе студентов 72% получили оценку «не сдал». Причиной такого 

результата может быть малая выборка студентов в исследовании. Для более 

точных выводов следует провести расширенное исследование. 
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Для предотвращения отклонений от нормы студенты могут 

придерживаться следующих рекомендаций: 

1. Поддержание здорового образа жизни начинается с правильного 

питания. Включение в рацион продуктов, богатых витаминами и 

минералами, необходимыми для поддержания здоровья суставов и мышц, 

может способствовать улучшению гибкости [3]. 

2. Включение в тренировочный процесс специализированных 

упражнений, направленных на укрепление мышц и суставов, может 

помочь улучшить гибкость. Это может включать в себя упражнения на 

баланс, упражнения на укрепление мышц колен и бедра, а также 

упражнения на улучшение гибкости суставов. 

3. Прохождение медицинских осмотров может помочь выявить любые 

потенциальные проблемы со здоровьем, которые могут влиять на гибкость, 

и предложить соответствующие корректирующие меры. 

Важно отметить, что перед принятием мер по увеличению гибкостных 

показателей, студентам следует проконсультироваться со специалистами и 

учесть свои индивидуальные особенности. 
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СРАВНЕНИЕ УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

СТУДЕНТОВ РАЗНЫХ КУРСОВ ТЕХНИЧЕСКОГО ВУЗА 
 

 Человек включает в себя взаимосвязанные биологические элементы, где 

изменения в работе одного элемента могут сказаться на всем организме. 

Изменения в работе любого из этих элементов могут повлиять на 

функционирование всего организма в разной степени. Проще говоря, чем 

активнее физически человек, тем стабильнее его организм. Физическая 

подготовленность напрямую отражает его общее состояние здоровья. 

Общеизвестно, что регулярные занятия спортом или тренировками могут 

способствовать укреплению здоровья. В отличие от тех, кто избегает не только 

спорта, но и обычных физических нагрузок, не всегда удается поддерживать 

хорошее общее самочувствие. 

 В наше современное время период технологического прогресса 

существенно изменил повседневную жизнь обычного человека по сравнению с 

недавним прошлым. Благодаря развитию технологий люди получили доступ к 



71 
 

удобному транспорту, комфортному жилью и прочим благам цивилизации. 

Теперь людям необязательно преодолевать длинные расстояния пешком, 

самостоятельно обеспечивать свое жилье и семью тяжелым физическим трудом. 

В древности даже выживание требовало постоянных физических усилий, что 

положительно влияло на здоровье. Очевидно, что в современном мире, с резким 

изменением уровня комфорта, физическая подготовленность современного 

человека может не достигать уровня его предков. 

В протекающем времени, в мире, насыщенном переменами и вызовами, 

физическая подготовленность становится неотъемлемой частью нашего 

общественного здоровья. Различия в этом аспекте проявляются на протяжении 

всего жизненного пути, влияя на каждый его этап. В данном исследовании 

будет рассмотрен вопрос различия уровня физической подготовленности 

студентов из разных курсов. Будут проведены некоторые тестирования из этой 

области для получения итогового результата. 

Цель: сравнить уровни физической подготовленности студентов 

технического вуза с первого по третий курс. 

Гипотеза: предполагается, что уровень физической подготовленности у 

студентов разных курсов будет отличаться.  

Задачи работы: 

1. Собрать необходимую информацию о методах оценки физической 

подготовленности. 

2. Выбрать контрольное упражнение и методику для определеения уровня 

физической подготовленности у человека. 

3. Провести выполнение контрольного упражнения у группы 

испытуемых. 

4.  Статистически обработать результаты. 

5. Сравнить результаты тестирования на физическую подготовленность у 

трёх групп испытуемых. 

6. Сделать выводы согласно цели исследования. 

 Физическая подготовленность представляет собой комплексный 

показатель физического состояния организма, включающий в себя различные 

физиологические, анатомические, и биомеханические аспекты. Этот термин 

охватывает способность человека выполнять разнообразные физические 

деятельности с оптимальным уровнем эффективности и безопасности. Она 

включает в себя аспекты силы, выносливости, гибкости, координации и 

баланса, а также уровень кардиореспираторной функции. Этот комплексный 

индикатор оценивает не только физическое здоровье, но и способность к 

адаптации к различным физическим нагрузкам и стрессам. Физическая 

подготовленность играет важную роль в поддержании общего благосостояния и 

способности выполнять повседневные задачи с легкостью и эффективностью. 

Физическая подготовленность человека подвергается динамическим 

изменениям на протяжении всего жизненного цикла, под воздействием 

разнообразных факторов, включая биологические, социокультурные и образ 

жизни. В раннем возрасте физическая подготовленность часто связана с 
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естественным развитием физических способностей, ростом и формированием 

мышечной массы. Дети активно участвуют в играх и физической активности, 

что способствует развитию координации и общей моторики. В подростковом и 

молодежном возрасте, когда тело продолжает формироваться, физическая 

подготовленность становится важным компонентом для укрепления костно-

мышечной системы, развития кардиореспираторной функции и формирования 

привычек к здоровому образу жизни. Со взрослением и средним возрастом 

физическая активность может подвергаться изменениям из-за 

профессиональных обязанностей, семейных обязательств или просто 

изменений в образе жизни. На этом этапе поддержание физической 

подготовленности часто становится ключевым аспектом для предотвращения 

возможных заболеваний и поддержания общего здоровья. 

В данном исследовании будут взяты показатели физической 

подготовленности у студентов трёх разных курсов (с 1-го по 3-ий). 

Предположение о более высоком уровне у студента страшего курса 

основывается на том, что в программе присутствует дисциплина физической 

культуры. Чем старше курс, тем больше времени его студент присутствовал на 

занятиях данной дисциплины. Данные обстоятельства должны положительно 

сказываться на уровне подготовленности человека. 

После проведения тестирования испытуемых все результаты были  

обработаны. Это позволило сделать множество выводов и получить ответ на 

главный вопрос исследования. Для начала были вычислены средние значения 

результатов контрольного упражнения. Они приведены в таблице 1. 

Таблица 1 -  Средние значения имерений контрольного упражнения 

Курс Изм №1, уд/мин. Изм №2, уд/мин. Изм №3, уд/мин. 

1 77,91 125,00 93,03 

2 75,88 120,28 93,91 

3 80,94 115,44 90,47 

 

Среднее значение индекса Руфье составило 9.59, 9.01, 8.68 для 1, 2 и 3 

курсов соответственно. 

Чтобы более подробно оценить результаты, мы сравнили их с нормами, 

что предусмотрены для данного упражнения (Рисунок 1) и Таблица 2.  
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Рисунок 1 -  Оценка результатов контрольного упражнения в процентном 

соотношении (1, 2, 3 курсы соответственно) 

 

Таблица 2 -  Оценка результатов имерений контрольного упражнения 

1 Курс 2 Курс 3 Курс 

Отлично: 1 Отлично: 0 Отлично: 0 

Средн: 3 Средн: 10 Средн: 10 

Удовл: 15 Удовл: 11 Удовл: 12 

Плохо: 12 Плохо: 9 Плохо: 10 

Серд. недост: 1 Серд. недост: 2 Серд. недост: 0 

Для получения более полного рузультата исследования было сделано ещё 

несколько статистических оценок.  

Коэффициент вариации. Для массива баллов результатов контрольного 

упражнения он составил 0.33, 0.39, 0.28 для 1-3 курса соответственно. Это 

означает что все выборки имеют среднюю вариацию. Связано это может быть с 

тем, что в исследовании участвовало не так много человек. 

Статистическая ошибка выборочной средней. Для результатов 

контрольного упражнения (Индекса Руфье) она оказалась равна 1.72, 2.20, 1.06 

для 1-3 курса соответственно. 

Доверительные границы. Прежде чем их определить, возьмём уровень 

значимости, равный 0.95. 

Контрольное упражнение (Индекс Руфье): 

1 Курс: Нижняя граница - 6.15, верхняя граница - 13.04. 

2 Курс: Нижняя граница -  4.61, верхняя граница - 13.41. 

3 Курс: Нижняя граница - 6.79, верхняя граница - 10.79. 

Нормальное распределение значений результатов контрольного 

упражнения на примере 1 курса. Для оценки выборочной совокупности были 

построены гистограммы нормального распределения (Рисунок 3). 

 



74 
 

 
Рисунок 3 - Гистограмма нормального распределения результатов 

контрольного упражнения 

 

Гистограмма распределения результатов контрольного упражнения имеет 

правостороннюю ассиметрию. 

Чтобы определить, различаются ли результаты измерений у трёх групп 

испытуемых, необходимо провести сравнение выборочных средних 

арифметических.  

Перед началом вычислений необходимо задать уровень значимости P = 

0.95. Число степеней свободы для сравнения двух выборочных средних будет 

равным 62. Критерий Стьюдента для данного случая будет равным 2. 

Были найдены критические значения критерия Стьюдента для всех 

измерений исследования (Таблица 3): 
 

Таблица 3 - Критические значения криетрия Стьюдента для результатов 

измерений. 

Сравнение Изм №1 Изм №2 Изм №3 Инд. Руфье 

(средн) 

1 и 2 0,77 1,51 0,21 0,71 

2 и 3 1,96 1,54 0,98 0,42 

1 и 3 1,19 3,29 0,79 1,30 

Только одно из полученных значений превысило значение критерия 

Стьюдента. Это говорит о том, что между выборками нет статистически 

достоверного различия на данном уровне значимости. Но если посмотреть на  

значения таблицы без каких-либо расчётов, то можно заметить различия на 

разных сравнениях. Разница индекса Руфье между 1 и 3 курсом куда 

значительнее чем между 1 и 2, либо 2 и 3. 

После проведения всех тестирований полученные результаты стоит 

обобщить.  

Результаты контрольного упражнения можно назвать средними. Две трети 
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испытуемых на каждом курсе получили положительный результат. Что касается 

основной гипотезы данного исследования, то здесь тоже есть интересные 

выводы. 

Сравнив средние значения индекса Руфье всех трёх групп испытуемых, 

можно заметить следующее. Для более старшего курса величина индекса 

становится меньше, хоть и не так значительно. Также общие сравнения с 

нормами говорят о таком же росте уровня физической подготовленности. Чем 

выше курс, тем более лучшие результаты показывают испытуемые.  

Разность индекса между 1 и 2 курсом составила 0.58, а между 2 и 3 - 0.33. 

Это может говорить о том, что разница в уровне подготовленности меньше для 

более старших курсов, а точнее, возрастов испытуемых.  

В результате проведения данного исследования было выяснено, что 

данные физической подготовленности студентов разных курсов отличаются. 

Физическая подготовленность у более старшего курса немного выше младшего. 

Также можно заметить, что это отличие уменьшается при увеличении возраста 

испытуемых. Разница между 1 и 2 курсом почти в 2 раза больше, чем между 2 и 

3. 
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ОСОБЕННОСТИ СОВРЕМЕННОГО ТЕННИСА 

 

Теннис – один из самых популярных и зрелищных видов спорта, 

принадлежащий к глобальной индустрии развлечений. История тенниса 

разделилась на два основных периода. Первый берет своё начало еще в Древней 

Греции и Древнем Риме, где появилась игра маленьким мячом. В XIII веке во 

Франции играли в «жё-де-пом» или риал-теннис, что в переводе означает «игра 

ладонью».  

 В церковных манускриптах XII века есть упоминания об игре с мячом, 

смысл которой заключался в том, чтобы с помощью ладони перебить его через 

сетку сопернику. А одним из первых в Европе был корт, построенный в 

Валенсии в 1285 году. И только в XVI веке появилось подобие ракетки и сетка. 

Второй период пришелся на XIX век. Родоначальником современного 

тенниса стал майор Уолтер Уингфилд. Именно он в 1873 создал и опубликовал 

правила игры и назвал теннис «сферистикой» (искусство игры в мяч). В 1875 г. 

правила «сферистики» были усовершенствованы, и возникло новое название – 

лаун-теннис, что в переводе означает «теннис на лужайке». Благодаря У. 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A3%D0%B8%D0%BD%D0%B3%D1%84%D0%B8%D0%BB%D0%B4,_%D0%A3%D0%BE%D0%BB%D1%82%D0%B5%D1%80_%D0%9A%D0%BB%D0%BE%D0%BF%D1%82%D0%BE%D0%BD
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Уингфилду лаун-теннис обрел дикую популярность в разных странах. В 1870-х 

– начале 80-х появились теннисные клубы в большинстве европейских стран 

(Франция, Испания, Англия), в США, Южной Америке, а также в Австралии, 

Канаде, а в 1880-х годах – в России и Японии.  

В конце XIX – начале XX века развитие тенниса шло в трех основных 

сферах: профессиональной, олимпийской и массовой, с четкой спортивной 

направленностью. Организовывались соревнования не только клубных, но и 

городских и общегосударственных масштабов, проводились международные 

турниры. Теннис был включен в программу Олимпийский игр в 1896 году. 

Начиная с 1920-х годов профессиональные теннисные игроки начали 

зарабатывать деньги, выступая в показательных матчах перед публикой, 

которая платила за право смотреть игру. К середине XX века в подготовке 

теннисистов стали использовать легкоатлетические и гимнастические 

упражнения, а также другие спортивные игры. Предпринимались попытки 

разработать комплексы для развития физических качеств, применительно к 

ударным действиям теннисиста и упражнения на площадке, нацеленные на 

увеличение интенсивности действий и освоение ударов в сложных игровых 

условиях [1]. 

Международные турниры приобрели коммерческий характер и за победу 

спортсмен, помимо кубков и медалей, получал денежное вознаграждение.  

Важно отметить, что в настоящее время теннис доступен всем желающим. 

Играть можно где угодно и круглый год, а возраст занимающихся неограничен: 

от раннего детского до пожилого. 

Теннис идеально подходит для совершенствования всех физических 

качеств, и особенно для всестороннего развития детей с раннего возраста. Во 

время игры основным источником энергии является кислород, которым 

насыщаются организм в целом, и мышцы в частности, вследствие чего 

улучшается общее состояние нервной системы. Благоприятно воздействует 

игра в теннис и на сердечно-сосудистую систему, и на опорно-двигательный 

аппарат, развивает аэробную выносливость, повышает скоростно-силовые 

показатели [2]. 

Детский теннис. В 2008 году Международная федерация тенниса ввела 

новое направление "Tennis 10s". С 2012 года ITF (International Tennis Federation) 

запретили использование стандартного желтого мяча детьми до 10 лет. 

Соревновательная деятельность в теннисе начинается очень рано с 6-8 лет. До 8 

– дети играют красным мячом на маленькой площадке. До 9 – оранжевыми. До 

10 – зелеными. И только с 10 лет они имеют право играть стандартными 

желтыми мячами. 

Самое важное, что программа «Tennis 10s» позволяет молодым и 

неопытным игрокам быстрее приобретать навыки, развивать тактическое 

мышление, а также раньше включаться в соревновательные матчи. 

Профессиональный теннис. Профессиональная теннисная карьера стартует 

в том момент, когда спортсмен начинает зарабатывать. Одним из важных 

факторов в теннисном туре является рейтинговая система. У каждого игрока 
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имеется свой рейтинг, за каждый турнир спортсмен получает призовые и 

рейтинговые очки. Здесь каждая победа имеет значение, а вознаграждение в 

рейтинговых баллах порой для игроков даже важнее, чем, собственно, 

внушительные призовые деньги. Ведь именно высокое положение в рейтинге 

позволяет без отбора попадать на самые престижные турниры, заключать 

крупные рекламные контракты.  

Также принципиальной особенностью является так называемая «защита 

рейтинговых очков». Каждый теннисист, чтобы удержать или улучшить свою 

позицию, должен, как минимум, повторить те результаты, которые он показал 

за аналогичную неделю прошлого года. За основу подсчета актуального 

рейтинга, берутся результаты последних 52 календарных недель. Если этого не 

сделать – очки спишутся, следовательно, позиция в рейтинге может упасть. 

За год теннисист обязан сыграть определенное количество турниров. 

Спортсмены могут колесить по миру на протяжении нескольких месяцев без 

должного отдыха. Поэтому высококвалифицированный теннисист возит с 

собой целую команду, состоящую из основного тренера, тренера по физической 

подготовке, спарринг-партнера, физиотерапевта и т.д.   

При этом следует отметить специфические особенности тенниса. Так, 

теннисный матч не ограничен во времени и может длиться от часа до 3-5-х 

часов. Исходя из правил ITF во время матча у теннисистов маленькие перерывы 

на отдых, самый большой – 120 секунд после окончания каждого сета, 

медицинский перерыв до 3 минут, в крайних случаях до 5. 

Из официального календаря ITF следует, что соревновательный цикл 

длится практически весь год, начиная с января месяца по ноябрь.  

В таблице 1 показаны самые важные соревнования в году – турниры 

«Большого шлема» и Итоговый турнир.  

Таблица 1 - Турниры «Большого шлема» 
Название турнира  Дата проведения Страна 

Открытый чемпионат Австралии (Australian 

Open) 

14 - 28 января Мельбурн, 

Австралия 

Открытый чемпионат Франции (Roland Garros) 26 мая - 9 июня Париж, Франция 

Уимблдон (Wimbledon). 1 - 14 июля. Лондон, 

Великобритания  

Открытый чемпионат США (US Open).  26 августа - 

8 сентября 

Нью-Йорк, США 

Итоговый турнир ATP и WTA 

 

ноябрь Италия 

 

В теннисе существуют три вида покрытия корта: хард, грунт и трава. Они 

отличаются физическими свойства, скоростью отскока мяча и специфичными 

передвижениями игрока на корте. На каждом турнире свое покрытие и 

спортсмен обязан уметь быстро «привыкнуть к корту». 
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Теннисный матч в основном проходит под открытым небом. Порой 

погодные условия диктуют свои условия, с которыми надо справляться и 

менять тактические действия в зависимости от погоды. 

Вывод. Из простой игры с мячом ладонью теннис превратился в один из 

самых популярных видов спорта в современном мире. С каждым годом всё 

больше родителей хотят отдать своих детей в секции тенниса и вырастить 

чемпиона турниров «Большого шлема». На основе проведенного 

анализа особенностей тенниса можно констатировать, что на начальном этапе 

подготовки юных спортсменов тренерам необходимо взаимодействие с 

родителями по всем возможным направлениям в целях эффективности 

тренировочного процесса теннисистов. 
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ПРИМЕНЕНИЕ ВИРТУАЛЬНОЙ РЕАЛЬНОСТИ НА ФУТБОЛЬНЫХ 

ТРЕНИРОВКАХ 

 

По мере развития технологий все больше и больше получает 

распространение виртуальная реальность. О чем и говорит увеличение объема 

мирового рынка устройств виртуальной реальности с 59,96 млрд долларов 

США в 2023 году до 328,42 млрд долларов США к 2030 году, при этом 

среднегодовой темп роста составит 27,5% в течение прогнозируемого периода 

[1]. Технологию виртуальной реальности следует рассматривать как 

вспомогательную технологию, которая обеспечивает лучшую спортивную 

подготовку спортсменов с помощью различных средств, таких как 

моделирование сценариев тренировок и проведение анализа данных.  

Чтобы оценить целесообразность внедрения VR-продуктов в футбол и в 

общем спорт, необходимо составить SWOT-анализ. В нем мы сможем увидеть 

сильные и слабые стороны, возможности и угрозы (Таблица 1). 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.bookvoed.ru/author?id=39771
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Таблица 1. Ключевые факторы VR – продуктов в спорте. 

Сильные стороны Слабые стороны 

1. Применимы для всех видов спорта 

2. Возможно внедрить в уже построенный 

объект 

3. Низкая стоимость эксплуатации 

4. Удобство использования 

5. Возможность продажи неограниченного 

количества билетов 

1. Технологические ограничения и 

несовершенство ПО 

2. Необходимость наличия дополнительных 

приборов 

3. Негативное влияние на здоровье 

4. Высокая стоимость разработки 

5. Дорого на начальных этапах 

Возможности Угрозы 

1. Стремительное развитие технологий 

2. Рост интереса инвесторов 

3. Рост интереса заказчиков 

4. Рост уровня интереса со стороны 

потребителей 

1. Монополизация рынка произв-ми 

2. Несоответствие ожиданий и качества 

3. Рост ценности живого просмотра  

4. Любой VR-шлем пагубно влияет на 

здоровье 

 

Футбол — один из самых популярных видов спорта в мире, который 

привлекает миллионы зрителей. Однако тренировки и участие в футбольных 

матчах сопряжено с интенсивными физическими нагрузками, которые могут 

привести к различным физическим травмам. Поэтому необходимо предпринять 

все возможные меры для создания безопасной тренировочной среды, свободной 

от внешних вмешательств. Исключение или минимизация риска спортивных 

травм является важным аспектом, который позволит спортсменам полностью 

сконцентрироваться на тренировочном процессе. 

Использование виртуальной реальности (VR) на тренировках по футболу 

повышает эффективность и снижает риск повреждений. Кроме того, это 

помогает игрокам лучше сосредотачиваться на тренировке. В итоге VR может 

быть широко применено на футбольных тренировках. 

 

Рисунок -  Футбольные тренировки в виртуальной реальности. 
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На рисунке демонстрируется пример использования устройств 

виртуальной реальности на футбольной тренировке. С помощью устройства, 

надеваемого на голову, и датчиков спортсмен может тренироваться на 

виртуальной тренировочной площадке. Преимущества таких тренировок 

включают в себя удобство, возможность проведения в любом месте, а также 

возможность компьютерного анализа данных об игроках для улучшения их 

тренировочного процесса. 

Чтобы соответствовать требованиям футбольных тренировок, система 

должна выполнять несколько основных функций. 

Основные функции системы виртуальных футбольных тренировок: 

1. Футбольная тренировочная площадка с реалистичным ощущением. 

2. Сбор физиологических данных спортсмена. 

3. Запись и демонстрация движения. 

4. Графический анализ результатов обучения. 

Использование технологии виртуальной реальности позволяет создать 

симулированную тренировочную площадку с помощью трехмерных 

изображений, чтобы воссоздать реалистичное тренировочное окружение. 

Виртуальная среда включает в себя задний план футбольного поля, 

расположение поля, сценарий игры и виртуальных игроков. Создание 

виртуальной тренировочной площадки футбола осуществляется при помощи 

большого количества изображений для создания трехмерной окружающей 

среды, которая почти идентична реальной тренировочной площадке. Тренер 

может заранее внедрить различные игровые ситуации и неожиданные сценарии 

в эту среду, что позволяет снизить риск получения травм во время реальных 

матчей. 

Важно, чтобы система подготовки в футболе включала в себя различные 

интерактивные аспекты. Объединение теории игры, технического и 

тактического обучения с использованием виртуальных анимаций не только 

облегчает процесс обучения, но и помогает улучшить технические навыки и 

уровень игры. Взаимодействие спортсмена с компьютером и анализ данных 

может предоставить спортсмену аналитическую поддержку, помогая ему 

выявить свои сильные и слабые стороны в тренировках. Анализ данных играет 

важную роль как для спортсменов, так и для тренеров. Спортсмены могут четко 

оценить свой прогресс во время тренировок, в то время как тренеры могут 

разрабатывать более эффективные стратегии, опираясь на данные анализа для 

улучшения тренировок спортсменов. 

В процессе взаимодействия с виртуальной реальностью используются 

различные технологии такие как системы генерации 3D-визуализации 

изображений, графические рабочие станции, интерактивные 3D-композиторы, 

дисплеи для гарнитуры и многое другое. Система визуализации 3D-

изображений способна синтезировать природную среду, такую как направление 

ветра, силу ветра, температуру и влажность, для создания тщательно 

смоделированной виртуальной среды обучения. При тренировках спортсменов 

это может помочь обнаружить и проанализировать реальность спортсменов во 



81 
 

время одиночных тренировок. Например, датчики системы для 

физиологического и биохимического тестирования позволяют анализировать 

физические травмы во время тренировок, а также анализировать и давать 

советы спортсменам, которые перегружены. Кроме того, своевременно 

проверяются основные кондиции индивидуально тренирующихся футболистов, 

а содержание и продолжительность тренировок подстраиваются в зависимости 

от их физического состояния. 

При внедрении виртуальной реальности можно достичь следующих 

эффектов: 

Улучшение командной работы 

Эффективные игровые расстановки могут помочь командам почувствовать 

себя уверенно во время игры и улучшить взаимодействие между игроками. 

Виртуальная реальность уникальна своей способностью организовывать 

установку перед футбольным матчем, определяя соответствующую позицию и 

этап игры, на котором она будет применяться. Вводя информацию о различных 

установках, используемых в футбольных матчах, система позволяет проводить 

специальные тренировки для разных тактических установок, разработанных с 

учетом особенностей противника. Более того, эта система способствует 

созданию нескольких формирований для улучшения взаимодействия между 

игроками, повышая согласованность тренировочных умений и индивидуальных 

навыков. Новые технологии, такие как анализ больших данных, могут быть 

использованы этой системой для изучения движений игроков и улучшения 

результатов командных тренировок. Таким образом, система футбольных 

тренировок с использованием виртуальной реальности является ключевым 

компонентом для улучшения координации внутри команды. 

Повышение потенциала спортсмена 

Виртуальная реальность не только снижает риск для спортсменов во время 

тренировок, но и помогает создать индивидуально адаптированную программу 

тренировок, способствующую развитию потенциала спортсмена. Технология 

может быть использована для оценки и анализа способностей тренеров и 

учеников. Благодаря данным, предоставляемым системой VR, пользователь 

может выявить свои сильные и слабые стороны, что позволяет 

сконцентрироваться на улучшении слабостей. В то же время система VR 

способна точно проверять рост и развитие скелета спортсменов, а также 

непрерывно отслеживать, анализировать и корректировать их, что помогает им 

улучшить свою игровую форму и позу для достижения высоких результатов. 

Таким образом, система тренировок VR обеспечивает контроль и научный 

анализ всего спектра тренировок спортсменов, начиная с подготовки и 

заканчивая действиями на соревнованиях. Это имеет важное значение для 

спортсменов и помогает им максимально реализовать свой потенциал. 

Улучшение личных навыков 

Футбол — это коллективная игра, в которой участвует целая команда, но 

каждый игрок играет свою уникальную роль и занимает определенное 

положение на поле во время матча. Команда-победитель должна включать в 
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себя основных игроков, способных выполнять сложные действия, такие как 

отборы и передачи. Технология виртуальной реальности отличается от обычной 

тренировки основных игроков, позволяя им использовать стереоскопические 

очки и перчатки для передачи данных, разработки тактики и противостояния 

соперникам. Симуляция виртуальной реальности не отличается от реального 

футбольного матча в плане атмосферы и аудиовизуальных эффектов, так как 

они основаны на реальной игре. Основные спортсмены могут не только 

тренироваться в условиях близких к реальным, но и использовать систему для 

адаптации своей тактики и поиска наиболее эффективных методов тренировок. 

Благодаря системе тренировок в виртуальной реальности спортсмены 

могут получить лучший тренировочный эффект. В целом технология 

виртуальной реальности совершила прорыв в футбольных тренировках 

благодаря своему превосходству и высокой степени симуляции и стала 

ключевым руководством для физической и тактической подготовки игроков, 

значительно улучшая их психологическую и командную работу во время 

матчей. Кроме того, она оказывает существенное влияние как на спортсменов, 

так и на тренеров. Технология виртуальной реальности в скором времени 

может стать тенденцией в развитии спорта и обеспечит надежную техническую 

поддержку для улучшения спортивных технологий. 
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ОЦЕНКА ВЗАИМОСВЯЗИ МЕЖДУ КООРДИНАЦИЕЙ И 

ГИБКОСТЬЮ СРЕДИ СТУДЕНТОВ ОБЩЕГО КУРСА 

ТЕХНИЧЕСКОГО ВУЗА 

 

Координация является физическим качеством, отражающим уровень 

развития ловкости и имеющим огромное значение как в спорте, так и в 

повседневной деятельности. Развитие координации позволяет достичь лучшей 

согласованности движений, улучшить равновесие и реакцию. Роль гибкости, 

как и координации, сложно переоценить в жизни человека. Гибкость помогает 

предотвратить травмы и искривления, поскольку эластичные мышцы и 

сухожилия могут выдержать большее усилие и не ломаться при движении. 

https://esj.today/PDF/91ECVN623.pdf
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Кроме того, гибкость способствует улучшению осанки, влияя на то, как человек 

удерживает правильное положение тела. 

Гибкость относится к способности тела двигаться свободно и без 

ограничений в определенных диапазонах движения. Координация, с другой 

стороны, относится к способности контролировать и согласовывать движения 

разных частей тела для выполнения определенной задачи. Действуя вместе, эти 

физические качества определяют максимально эффективные и безопасные 

методы выполнения двигательных задач. Между рассматриваемыми 

физическими качествами может существовать связь, а изучение этой связи 

является актуальной темой для исследования. 

Цель работы: определение и оценка взаимосвязи между гибкостью и 

координацией студентов технического университета. 

Для достижения цели необходимо решить следующие задачи: 

1. Рассмотреть методику измерения координации и гибкости. 

2. Выполнить тестирование студентов. 

3. Провести статистический анализ результатов выполненных тестов. 

4. Оценить взаимосвязь между показателями, характеризующими уровень 

развития гибкости и координационных способностей. 

В основу исследования была положена следующая гипотеза: между 

координацией и гибкостью существует прямая связь. Чем выше гибкость 

студента, тем выше уровень его координационных способностей. 

В исследовании приняли участие студенты третьего курса, относящиеся к 

основной, специальной и подготовительной медицинской группе. Уровень 

координационных способностей измерялся с помощью пробы Ромберга: 

испытуемый стоял с сомкнутыми стопами, руки вытянуты вперед, глаза 

закрыты. Фиксировалось время с момента закрытия глаз до потери равновесия 

[1]. Для оценки уровня гибкости использовалось упражнение «наклон вперёд из 

положения стоя». Испытуемые выполняли наклон вперёд с ногами, 

выпрямленными в коленях, и фиксировали позицию в течение 2 секунд. В 

качестве результатов выполнения упражнения оценивалось расстояние от пола 

до кончиков пальцев испытуемого. 

При оценке координации лучший результат составил 54,2 с, а худший – 

31,0 с. Среднее арифметическое результатов проведённого тестирования равно 

44,0 с. Дисперсия результатов пробы Ромберга равна 38,9 с2, среднее 

квадратическое отклонение – 6,2 с. На рисунке 1 представлена гистограмма 

статистического распределения результатов тестирования. На гистограмме 

наблюдается правосторонняя асимметрия: большинство испытуемых показали 

результаты близкие к среднему значению, но есть и те, кто продемонстрировал 

более высокий уровень развития координационных способностей. 
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Рисунок 1 – Распределение результатов выполнения пробы Ромберга 

 

Коэффициент вариации равен 14,2%, это свидетельствует о том, что 

вариация средняя (более 10% и менее 20%). Статистическая ошибка 

выборочной средней составила 1,2 с, а статистическая ошибка среднего 

квадратического отклонения – 0,9 с. При выборе уровня значимости 

параметров совокупности P = 0,05 нижняя доверительная граница среднего 

генеральной совокупности составляет 41,6 с, а верхняя граница – 46,5 с. Исходя 

из полученных результатов тестирования, уровень развития координационных 

способностей всех студентов соответствует нормальным значениям. 

По итогам выполнения упражнения «наклон вперёд из положения» 

лучший результат составил -4,0 см, а худший – 8,5 см. Среднее арифметическое 

результатов выполнения упражнения равно 2,2 см. Дисперсия оказалась равной 

11,5 см2, в этом случае величина среднего квадратического отклонения 

составляет 3,4 см. Гистограмма статистического распределения результатов 

выполнения наклона вперёд из положения стоя представлена на рисунке 2. 

 
Рисунок 2 – Распределение результатов выполнения упражнения «наклон 

вперёд из положения стоя» 
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Коэффициент вариации результатов выполнения рассматриваемого 

упражнения равен 155,7%, а значит вариация большая (поскольку коэффициент 

превышает 20%). На уровне значимости параметров совокупности, равном 0,05, 

нижняя граница средней арифметической генеральной совокупности равна 0,8 

см, а верхняя граница – 3,5 см. Это свидетельствует о том, что генеральная 

средняя совокупности лежит в интервале от 0,8 см до 3,5 см.  

Сравнение с нормами показателей, характеризующих уровень 

координации студентов, представлено на рисунке 3. Исходя из проведённого 

исследования, можно сделать вывод, что высокий уровень координации имеют 

24% студентов, а средний уровень координации – 76% студентов. Все 

результаты измерений соответствуют нормальным значениям. 

 

 
Рисунок 3 – Оценка результатов измерения координационных 

способностей студентов 

На рисунке 4 представлено сравнение показателей, характеризующих 

уровень гибкости студентов, с нормальными значениями. Высокий уровень 

гибкости имеют 16% студентов, средний уровень гибкости – 64% студентов, а 

низкий уровень гибкости – 20% студентов. Уровень гибкости соответствует 

нормальным значениям только у 80% студентов. 

 

 
Рисунок 4 – Оценка результатов измерения гибкости студентов 
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Для того чтобы оценить взаимосвязь между гибкостью и 

координационными способностями, было построено корреляционное поле, 

которое представлено на рисунке 5. 

 

 
Рисунок 5 – Корреляционное поле гибкости и координации 

 

Поле корреляции по форме является линейным, по направлению – 

отрицательным. С увеличением времени выполнения пробы Ромберга 

происходит уменьшение расстояния до поверхности, которое остаётся при 

наклоне вперёд из положения стоя. Это свидетельствует о том, что с ростом 

показателей гибкости наблюдается повышение уровня координационных 

способностей, коэффициент корреляции между этими показателями равен 0,52. 

Таким образом, можно сделать вывод, что поставленная гипотеза была 

подтверждена. 

Подведя итоги выполненного исследования, можно сделать вывод, что 

взаимосвязь между гибкостью и координационными способностями обоснована 

не только теоретически, но и в результате практического исследования. Это 

означает, что развитие гибкости и координации должно происходить в 

комплексе, поскольку эти физические качества взаимно поддерживают друг 

друга.  
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ПРОБЛЕМЫ МОТИВАЦИИ ВЫСОКОКВАЛИФИЦИРОВАННЫХ 

СПОРТСМЕНОВ РЕСПУБЛИКИ БЕЛАРУСЬ В КОНТЕКСТЕ 

ТУРНИРНЫХ САНКЦИЙ 
 

Введение. Спорт всегда связан со значительным физическим и 

психологическим напряжением и требует сохранения у спортсмена устойчивой 
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положительной мотивации к ежедневным нагрузкам. Профессиональная 

спортивная деятельность формирует активную внутреннюю установку на 

самосовершенствование, самовоспитание и саморазвитие. 

По мере выхода из юношеского спорта, роста спортивных результатов, 

достижения определенного статуса в избранном виде, достаточной степени 

самостоятельности у спортсмена возрастает заинтересованность в 

материальном стимулировании. А когда спортивная деятельность становится 

ведущей, то есть удовлетворяющей жизненно-необходимые потребности, тогда 

для квалифицированных атлетов материальный фактор в системе мотивов 

становится основным. 

При этом главной мотивацией для профессионалов всегда является цель 

стать лучшими из лучших. Спортивная деятельность позволяет удовлетворить 

потребности в самовыражении и самоутверждении, а при достижении 

определенных успехов – в признании и уважении. 

Общепризнанным является факт, что для многих спортсменов основной 

мотив, из-за которого они готовы отказаться от всего, что свойственно 

обычным людям (общение, отношения, свободное время), – выступить на 

Олимпиаде, и проявить свой потенциал.  

В сегодняшних политических условиях участие в Олимпийских играх 

стало невозможным для многих атлетов Беларуси. Международный 

олимпийский комитет (МОК) дал разрешение на выступление на главном 

старте четырёхлетия, но Международная федерация лёгкой атлетики не 

одобряет такого решения. 

Глава Международной ассоциации легкоатлетических федераций (IAAF) 

Себастьян Коу отреагировал на решение МОК о допуске спортсменов из 

России и Беларуси на Олимпиаду-2024 в статусе нейтральных атлетов 

негативно: «Вы вполне сможете увидеть в Париже некоторых нейтральных 

спортсменов из России и Беларуси, но только не в лёгкой атлетике. Позиция, 

которую занимает наш вид спорта, остаётся неизменной» [1]. 

Впрочем, обвинения в адрес МОК уже идут за то, что допустили, пусть и 

на диких условиях, хоть каких-то спортсменов из России и Беларуси. Даже если 

их будет не больше 10 человек. А если кто-то из нейтралов завоюет медаль, не 

исключено, что и на пьедестал соперники подниматься не будут [3].  

Террористическая атака на подмосковный Crocus City Hall заставила 

пересмотреть планы организаторов летних Олимпийских игр-2024, которые 

пройдут через четыре месяца в Париже. Франция повысила уровень 

террористической угрозы до самого высокого, сотрудники западных спецслужб 

опасаются, что Игры станут следующим объектом атак террористических 

группировок. 

Планы по церемонии открытия Игр, которые впервые в истории пройдут за 

пределами легкоатлетического стадиона, пришлось изменить. Изначально в 

заявке оргкомитета Парижа-2024 было вакантно 600 000 зрительских мест на 

грандиозное мероприятие на реке Сене, но правительство попросило сократить 

вместимость до половины из-за опасений по поводу теоретически возможного 

https://www.politico.eu/article/france-slash-olympics-opening-ceremony-crowd-size-terror-attack-fear-emmanuel-macron/
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теракта исламистов. Более 100 лодок с делегациями-спортсменов со всего мира 

26 июля проплывут по Сене мимо собора Парижской Богоматери, Лувра и 

Эйфелевой башни: по последним данным, 104 000 зрителей будут наблюдать за 

церемонией на набережной на платных местах, а 222 000 других — с мостов и 

улиц[2]. 

Цель исследования: выявить мотивационные аспекты 

высококвалифицированных спортсменов для занятий спортом в современных 

условиях.  

Организация исследования и методы. Исследование проводилось среди 

15 высококвалифицированных спортсменов (7 девушек и 8 юношей), 

представляющих лёгкую атлетику, дзюдо и спортивную гимнастику в основном 

составе Национальной сборной Республики Беларусь. Возраст респондентов – 

от 21 до 28 лет, все они – мастера спорта и мастера спорта международного 

класса Республики Беларусь. Средняя продолжительность спортивной карьеры 

– 11 лет. 

Результаты исследования и их обсуждение. С целью изучения 

мотивации для занятий спортом было проведено анкетирование 

высококвалифицированных спортсменов. Информативными стали ответы 

атлетов на вопрос: «Является ли ключевой в Вашей карьере цель: завоевать 

олимпийскую награду?». Для 5 респондентов само выступление на Олимпиаде 

считается приоритетной целью на ближайшие годы, 6 спортсменов обозначили 

основной задачей попадание в «тройку» на Олимпийских играх, оставшиеся 4 

опрошенных не стремятся участвовать или побеждать в крупнейших 

международных соревнованиях. 

Следует отметить, что 45,46 % (5 человек), считают соревнования с 

российскими спортсменами справедливой альтернативой выступлениям на 

Чемпионатах мира, Чемпионатах Европы, Олимпийских играх. 36,36 % (4 

человека) из которых легкоатлеты, считают состязания со спортсменами из 

России пригодными для выступления, т.к. во многих видах лёгкой атлетики 

россияне показывают высокий уровень подготовки, тем самым обеспечивая 

должную конкуренцию белорусам. Оставшиеся 6 человек (54,54 %) не готовы 

отдать предпочтения стартам с Россией, когда на кону Олимпиада. 

О главных мотивах спортсменов, занимающихся профессиональным 

спортом в сегодняшних условиях, удалось выяснить следующее: 36,36 % (4 

человека) верят, что крупнейший старт ещё станет доступен Беларуси, что 

сложившаяся ситуация разрешится, они доверяют организационно-

управленческим способностям тренеров, потому продолжают готовиться 

именно к нему. Выступать на любых международных соревнованиях, которые 

возможны, с целью доказать своё первенство среди соперников, готовы 45,46 % 

(5 человек). Оставшиеся 18,18 % (2 человека) подумывают об уходе в 

тренерскую деятельность, если ситуация с международным участием не 

изменится в ближайшее время.  

Какую же цель преследуют спортсмены, стремящиеся выступать на 

международных стартах? Соревнования за границей помогали увеличить 

https://www.politico.eu/article/france-slash-olympics-opening-ceremony-crowd-size-terror-attack-fear-emmanuel-macron/
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результат в конкурентной борьбе 5-ти респондентам (45,46 %), 36,36 % (4 

человека) вместе с невозможностью участия в соревнованиях за рубежом 

лишились львиной доли доходов от коммерческих стартов, 18,18 % (2 человека) 

сообщили, что благодаря спорту в других странах приобретали бесценный 

опыт, который сложно получить, находясь в границах одного-двух государств.  

 Спортсмены, не выбравшие главной целью Олимпиаду – 27%, рассказали 

о своих мотивах в профессиональном спорте. Многие занимаются спортивной 

деятельностью по привычке: не хватало времени на что-то другое, да и спорт 

всегда нравился, к тому же результаты достаточны, чтобы считаться 

профессионалом. Некоторые из опрашиваемых, выступая в Беларуси, могут 

обеспечить себя и свою семью, т.о. их мотивом является финансовое 

обеспечение. Оставшиеся признались, что «не хватают звёзд с небес» и для 

самоудовлетворения им достаточно выступать на любых стартах.  

Выводы. В ходе исследования выявлено, что для большинства 

опрошенных спортсменов главным мотивом была и остаётся Олимпиада. 

Некоторым атлетам вполне хватает конкуренции с Россией. Однако есть и те, 

кто готов заявить о себе на мировом уровне, они продолжают готовиться и 

ждут, когда Беларусь будет допущена на мировую арену.  

В первую очередь, на мировых соревнованиях высококвалифицированные 

спортсмены могли показать свой максимальный результат и улучшить 

финансовое положение. В связи с существующими сегодня ограничениями 

участия в международных турнирах, мотивации заниматься профессиональным 

спортом стало меньше, и некоторые готовы уйти в тренерскую деятельность. 

Однако пока есть хоть один спортсмен, который верит, что трудности с 

выступлениями временны – профессиональный спорт не утратит своей 

актуальности. 
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ИЗМЕРЕНИЕ И АНАЛИЗ ПОКАЗАТЕЛЕЙ СИЛЫ КИСТИ  

 

Актуальность: исследование силы кисти рук приобретает особое значение 

в современном мире, где физическое состояние и работоспособность человека 
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являются ключевыми факторами во многих профессиях и в повседневной 

жизни. С развитием технологий и увеличением количества работ, требующих 

точности и мануальной ловкости, понимание и оценка силы кисти становится 

все более значимой. 

Цель: исследования заключается в количественном анализе и 

сопоставлении показателей силы кистей участников. 

Для достижения поставленной цели предусмотрены следующие задачи: 

1. Изучить научную литературу по оценке силы кисти. 

2. Проанализировать методы измерения силы кисти, стандарты 

показателей и методы анализа результатов. 

3. Провести измерения силы кисти. 

4. анализ результатов. 

Гипотеза: предполагается, что существует взаимосвязь между силой 

кисти и медицинской группой здоровья у студентов технического вуза, что 

может быть использовано для оценки их физической подготовленности. 

Участниками исследования стали 50 юношей 19-21 года, учашихся 

основной, подготовительной и специальной медицинских групп 2 курса 2021 

года поступления в филиал ФГБОУ ВО «НИУ «МЭИ» в г. Смоленске. 

В рамках исследования применялась методика динамометрии для оценки 

силы мышц-сгибателей кисти и пальцев у всех участников. Процесс измерения 

предполагал максимальное расслабление участника и выполнение измерений в 

сидячем положении с вытянутой вперед рукой. Замеры силы сжатия 

проводились в три этапа с кратковременными паузами между ними для 

обеспечения точности и надежности результатов. Участники выполняли 

максимальное сжатие динамометра, держа прямую руку в сторону. Для каждой 

руки проводилось три попытки сжатия, среди которых для финальной оценки 

выбирался максимальный зарегистрированный показатель. 

 Анализ результатов для правой руки. 

В рамках исследования была оценена сила сжатия кисти правой руки.  

Максимальный измеренный результат равен 59,57 дан, а минимальный – 

40,38 дан. На основе полученных данных было вычислено среднее 

арифметическое значение силы (𝑥̅), которое составило 50.76 дан. Среднее 

арифметическое было рассчитано по формуле: 

 

𝑥̅ =
1

𝑛
∑ 𝑥𝑖

𝑛

𝑖=1
= 50,76 

 где 𝑥̅  - среднее арифметическое, n - количество измерений, 𝑥𝑖 - 

отдельные измерения силы сжатия. 

 Стандартное отклонение (𝜎), мера разброса значений силы сжатия 

относительно их среднего значения, было рассчитано как 5.50 дан. Стандартное 

отклонение было определено по формуле: 
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𝜎 = √
∑ (𝑥𝑖 − 𝑥̅)2𝑛

𝑖=1

𝑛 − 1
= 5,50 

  

Статистическая ошибка среднего арифметического (𝑆𝑥̅) была определена 

как 0.78 дан. Формула для её расчета:  

 

𝑆𝑥̅ =
𝜎

√𝑛
= 0,78 

  

Коэффициент асимметрии   

Для уровня значимости 95% (P=0.05) был рассчитан доверительный 

интервал для среднего значения. Верхняя и нижняя доверительные границы 

выборки (𝑥верх и 𝑥ниж соответственно) были определены по формулам:  

 

𝑥верх =  𝑥̅ + 1.96 × 𝑆𝑥̅ 

𝑥ниж =  𝑥̅ − 1.96 × 𝑆𝑥̅ 

 

 Визуализация данных (см. Рисунок 1) демонстрирует распределение 

измеренных значений силы сжатия среди участников исследования. Например, 

17% участников показали результаты, соответствующие уровню "Отлично", 

28% - "Хорошо", 45% - "Удовлетворительно", а 10% - "Неудовлетворительно". 

 

 

Рисунок 1 – Диаграмма процентного соотношения результатов 

для правой кисти 

 

 Анализ результатов для левой руки. 

 Максимальный измеренный результат силы сжатия левой руки составляет 

59.77 дан, а минимальный – 40.09 дан. Среднее значение силы сжатия для левой 

17%

28%
45%

10%

Отлично Хорошоо Удовлетворительно Неудовлетворительно
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руки составляет 48.15 дан. Стандартное отклонение, отражающее разброс 

данных, равно 5.84 дан. 

 Статистическая ошибка среднего арифметического для левой руки равна 

0.83 дан. Это указывает на точность нашей оценки среднего значения. 

 Для уровня значимости 5% доверительный интервал среднего значения 

силы сжатия левой руки находится в пределах от 46.53 дан до 49.77 дан. Это 

означает, что с 95% вероятностью истинное среднее значение силы сжатия 

левой руки для всей популяции находится в этом диапазоне. 

 Диаграмма на рисунке 2 показывает процентное соотношение 

результатов исследования левой руки. Например, 3% участников исследования 

показали результат "Отлично", 38% - "Хорошо", 35% - "Удовлетворительно", а 

24% - "Неудовлетворительно". 

 

 

Рисунок 2 – Диаграмма процентного соотношения результатов 

для левой кисти 

 

Исследования показывают, что результаты у большинства студентов 

соответствуют норме. Для правой руки – 90%, а для левой – 76%. 

Результаты исследования могут быть использованы для оценки общего 

уровня физической подготовленности и работоспособности мышц. 

Комплексный подход к измерениям способствует более точному определению 

физической подготовленности, а также выявлению потенциальных асимметрий 

и слабостей в мышечной системе рук. Исследование доказывает, что 

регулярные физические упражнения и тренировки способствуют укреплению 

мышечной силы кистей. Полученные данные могут быть использованы для 

разработки целенаправленных тренировочных программ, нацеленных на 

укрепление мышечной системы рук, а также для индивидуализации 

тренировочных заданий в зависимости от текущего уровня подготовленности 

студентов, что позволит оптимально дозировать объем и интенсивность 

нагрузок с минимальными рисками для здоровья. 

3%
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ОЦЕНКА УРОВНЯ ГИБКОСТИ СТУДЕНТОВ 

 

Актуальность: гибкость является важной физической характеристикой 

человека, влияющей на качество жизни, спортивные достижения и общее 

физическое состояние. Способность к свободному движению в суставах и 

эластичность мышц имеют значительное значение в повседневной активности и 

предотвращении травм. Для студентов, часто испытывающих физические 

нагрузки во время учебы и активной жизни, уровень гибкости играет ключевую 

роль. 

Цель: целью данного исследования является оценка уровня гибкости 

студентов и соответствие нормам. 

Задачи: для достижения поставленной цели предусмотрены следующие 

задачи: 

1. Изучить научную литературу по гибкости. 

2. Подобрать тесты, учитывая особенности исследования. 

3. Провести тест на наклон вперед из положения стоя и оценить гибкость 

нижней части спины и ног студентов. 

4. Провести тест наклон вперёд из положения стоя. 

5. Обработать результаты тестирования 

6. Дать оценку, сделать вывод. 

Гипотеза: предполагается, что уровень гибкости студентов будет выше 

среднего, исходя из проведенного исследования. 

Для более детального понимания уровня гибкости студентов проведены 

два ключевых теста. Первый тест оценивал гибкость низа спины и ног, а также 

подвижность тазобедренного сустава. Студенты садились на пол, выпрямляли 

ноги и пытались дотянуться до пальцев ног. Второй тест включал наклон 

вперёд из положения стоя. 
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Результаты исследования, проведенного среди 25 студентов (20-23 года) 

разных медицинских групп 3 курса, 2021 года поступления в филиал ФГБОУ 

ВО «НИУ «МЭИ» в г. Смоленске, указаны на рисунках 3-6. 

Результаты теста гибкости низа спины и ног. Среднее арифметическое 

получилось равным 2,2. Оно представляет собой среднее значение всех чисел в 

выборке и показывает, какое значение можно принять за типичное для данной 

выборки. В ходе расчетов было получено стандартное отклонение равное 3,98. 

Это показатель, который указывает на разброс значений в выборке 

относительно среднего значения. Коэффициент вариации составил 1,77. Он 

представляет относительную меру разброса данных в выборке относительно их 

среднего значения. Чем больше значение коэффициента вариации, тем больше 

разброс в данных. Исходя из проведенных вычислений, можно сделать вывод, 

что в данной выборке значения имеют значительный разброс относительно их 

среднего значения. Коэффициент вариации также указывает на высокий 

уровень разброса данных. 

 

 
Рисунок 3 - Гистограмма нормального распределения результатов гибкости 

тазобедренных суставов студентов третьего курса, поступивших в 2021 году 

 

Гистограмма нормального распределения дает возможность наглядно 

представить распределение полученных результатов. Среднее значение данной 

гистограммы сконцентрировано слева и справа от центра, частоты спадают к 

противоположному от пика концу. Данная гистограмма представляет собой 

холмообразную кривую.  
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Рисунок 4 – Диаграмма процентного сравнения результатов гибкости 

тазобедренных суставов студентов третьего курса, поступивших в 2021 году 

 

Максимальное значение: 9 см. Минимальное значение: -6 см. Студенты в 

среднем демонстрируют умеренный уровень гибкости. 

Результаты теста наклона вперед. Стандартное отклонение равно 4,68. 

Оно является мерой рассеивания значений относительно среднего значения. 

Чем больше значение стандартного отклонения, тем больше разброс данных 

относительно среднего. Среднее арифметическое равно 3,68. Это значение 

показывает среднюю величину набора данных. Оно рассчитывается путем 

суммирования всех значений и деления этой суммы на количество значений. 

Коэффициент вариации равен 1,27. Он показывает, насколько велика 

относительная вариация данных относительно их среднего значения. Чем выше 

значение коэффициента вариации, тем больше разброс значений относительно 

среднего. 

 
Рисунок 5 - Гистограмма нормального распределения результатов теста 

наклона вперед студентов третьего курса, поступивших в 2021 году 

 

Гистограмма нормального распределения предоставляет визуальное 

представление о распределении результатов. Среднее значение на этой 

гистограмме приходится на левую и правую стороны центра, а частоты 

уменьшаются в направлении, противоположном пику. Форма этой гистограммы 

напоминает холм. 
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Рисунок 6 – Диаграмма процентного сравнения результатов теста наклона 

вперед студентов третьего курса, поступивших в 2021 году 

 

Максимальное значение: 10 см. Минимальное значение: -6 см. 

 

Таким образом, по полученным значениям можно сказать, что данные 

имеют большой разброс относительно среднего, что указывает на 

значительную вариацию величин. 

В ходе исследования гибкости студентов, проведенного с использованием 

двух тестов — гибкости тазобедренных суставов и наклона вперёд, были 

получены выводы о физической подготовке данной группы. 

Гибкость тазобедренных суставов выражена средним значением 2,2 см, 

указывающим на общий средний уровень гибкости. Коэффициент вариации 

составил 1,77 подчеркивают различия между результатами студентов. 

Относительно наклона вперёд, среднее значение составляет 3.68 см, что 

говорит о среднем уровне гибкости. Умеренный коэффициент вариации (1,27 

см) и стандартное отклонение в 4.68 см свидетельствуют о менее стабильных 

результатах по сравнению с другим тестом. 

Таким образом, можно сделать вывод, что данные в первом тесте имеют 

более высокую степень разброса и вариабельности, чем данные во втором 

тесте. Среднее арифметическое второго теста также значительно выше, чем в 

первом тесте.  

Результаты указывают на значительную вариабельность в гибкости 

студентов. Это может быть обусловлено различиями в физической активности, 

степени тренированности или индивидуальных особенностях.  

Исследование гибкости студентов, проведенное с использованием тестов 

на гибкость тазобедренных суставов и наклон вперед, привело к выводу, что 

данные имеют большой разброс и вариацию. Гипотеза о равномерном развитии 

гибкости была опровергнута, так как обнаружены значительные различия 

между результатами тестов. 
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СРАВНИТЕЛЬНЫЙ АНАЛИЗ СКОРОСТНОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

СТУДЕНТОВ 2010 И 2022 ГОДА ПОСТУПЛЕНИЯ 

 

В настоящее время уровень физической подготовленности студентов 

является предметом повышенного внимания исследователей и общественности. 

В связи с изменяющимся образом жизни, распространением «сидячих» 

профессий и ростом технологической зависимости, важно анализировать, как 

меняется уровень физической подготовки студентов разных лет поступления. 

Одним из важных показателей физической подготовки является скоростная 

подготовленность. 

Скоростная подготовленность – это комплекс свойств, обеспечивающих 

выполнение двигательных действий в минимальное время. Формами ее 

проявления являются: быстрота простой реакции, быстрота сложной реакции, 

быстрота отдельных двигательных актов, быстрота, проявляемая в частоте 

движений. При оценке скоростной подготовленности, как правило, не 

применяется полный комплекс указанных выше форм её проявления, а только 

тот аспект, который наиболее характерен для выбранного вида спорта. Так, 

быстрота отдельных двигательных актов информативна в метаниях и штанге, а 

темп движений – в спринтерском беге [1]. В данном исследовании для оценки 

скоростной подготовленности используются результаты тестирования 

студентов в беге на дистанцию 100 метров. Проведя, сравнительный анализ 

результатов тестирования, можно будет лучше понять динамику изменения 

физической формы студентов и сделать выводы о влиянии развития 

информационных технологий на физическую подготовленность студентов. 

Цель данного исследования – сравнительный анализ результатов 

тестирования скоростной подготовленности студентов 2010 и 2022 года 

поступления. 

Для ранжирования результатов тестирования студентов будут 

использоваться нормы из комплекса ГТО, а именно нормативы испытания бега 

на 100 метров. Комплекс ГТО подразумевает, что в идеале каждый человек, не 

имеющий проблем со здоровьем, может успешно его выполнить. Поэтому 

именно он использовался для оценки скоростных показателей студентов. 

Оценка результатов проводилась знаками ГТО, которые в теории могли 

получить студенты, если бы сдали остальные 5 нормативов, но в данном 

http://ekoncept.ru/2016/16017.htm
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исследовании учитывается лишь один норматив и говорится об условном 

«получении» знака ГТО. 

Нормы ГТО для возрастной группы от 18 до 19 лет (седьмая ступень) 

приведены в таблице 1 [2]. 

 

Таблица 1 – Нормативы испытаний (тестов) ГТО 
Пол Знак ГТО Бег на 100 метров, с 

Юноши 

Золотой 13,2 

Серебряный 14,1 

Бронзовый 14,8 

Девушки 

Золотой 15,8 

Серебряный 16,9 

Бронзовый 17,9 

Сравнение показателей студентов разных годов поступления 

производилось при помощи подсчета процента студентов «сдавших» на тот или 

иной знак ГТО. Каждый знак при этом соответствует разным уровням 

скоростной подготовленности студентов, золотой знак указывает на отличный 

уровень скоростной подготовленности, серебряный знак на хороший уровень 

скоростной подготовленности, бронзовый знак на удовлетворительный 

уровень, а отсутствие знака указывает на неудовлетворительный уровень 

скоростной подготовленности студента. 

Объектом данного исследования являются студенты филиала ФГБОУ ВО 

«Национальный исследовательский университет «МЭИ» в городе Смоленске.  

Предмет исследования скоростные качества студентов разных годов 

поступления. 

Гипотеза предполагаемого результата исследования: студентов, не 

получивших знак ГТО, будет как минимум на 20% больше среди студентов 

2022 года поступления по сравнению со студентами 2010 года поступления. 

Всего в исследовании приняло участие 444 студента, причём 242 студента, 

поступивших в 2010 году, и 202 студента, поступивших в 2022 году. 

Соотношение юношей и девушек 2010 года поступления составляет 60,7% и 

39,3% соответственно. В свою очередь, соотношение юношей и девушек 2022 

года поступления составляет 85,6% и 14,4% соответственно. Возраст 

участников исследования 18-19 лет. Медицинская группа участников основная 

и подготовительная. Нормативы сдавались студентами в первом (осеннем) 

семестре в 2010 и 2022 годах. 

На основе данных полученных в результате тестирования студентов были 

построены диаграммы, показывающие в процентном соотношении количество 

студентов сдавших на тот или иной знак ГТО. 

Диаграмма результатов тестирования юношей 2010 года поступления 

представлена на рисунке 1. 
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Рисунок 1 – Юноши 2010 год поступления 

Проанализировав диаграмму результатов тестирования юношей 2010 года 

поступления (рисунок 1), хочется отметить, что лишь 13% студентов сдали на 

золотой знак ГТО, который соответствует отличной скоростной 

подготовленности. Почти треть (31% и 30%) сдали на серебряный и бронзовый 

знак ГТО, что соответствует хорошей и удовлетворительной скоростной 

подготовленности соответственно. 

Четверть студентов (26%) не смогли сдать норматив на знак ГТО, это 

говорит об их неудовлетворительном уровне скоростной подготовленности. 

Причиной этому может быть сидячий образ жизни, связанный с развитием 

информационных технологий и приводящий к снижению физической 

активности. 

Диаграмма результатов тестирования девушек 2010 года поступления 

представлена на рисунке 2. 

 
Рисунок 2 – Девушки 2010 год поступления 

Из данной диаграммы видно, что всего 6% студенток сдали на золотой 

знак ГТО, который соответствует отличной скоростной подготовленности. 

Примерно пятая часть (21%) сдали на серебряный знак ГТО, что соответствует 

хорошей скоростной подготовленности. Около трети девушек (30%) сдали на 
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бронзовый знак ГТО, что говорит об их удовлетворительной скоростной 

подготовленности. 

Остальные 43% студенток не сдали норматив на какой-либо знак ГТО. 

Причиной этому может быть снижение мотивации к занятию спортом из-за 

недостатка интереса к физической активности, отсутствия поддержки или 

компании для совместных тренировок. 

Диаграмма результатов тестирования юношей 2022 года поступления 

представлена на рисунке 3. 

 
Рисунок 3 – Юноши 2022 год поступления 

Из диаграммы результатов тестирования юношей 2022 года поступления 

видно, что всего 9% студентов сдали на золотой знак ГТО, который 

соответствует отличной скоростной подготовленности. Почти четверть (26% и 

28%) сдали на серебряный и бронзовый знак ГТО, что соответствует хорошей и 

удовлетворительной скоростной подготовленности соответственно. 

Больше трети студентов (37%) не смогли сдать норматив на знак ГТО, это 

говорит об их неудовлетворительном уровне скоростной подготовленности. 

Это связанно с еще большим увеличением цифровизации общества (по 

сравнению с 2010 годом) и как следствие уменьшением физической активности 

среди студентов. 

Диаграмма результатов тестирования девушек 2022 года поступления 

представлена на рисунке 4. 
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Рисунок 4 – Девушки 2022 год поступления 

Проанализировав, диаграмму результатов тестирования девушек 2022 года 

поступления (рисунок 4), стоит отметить, что 17% студенток сдали на золотой 

знак ГТО, который соответствует отличной скоростной подготовленности. 

Треть девушек (34%) сдали на серебряный знак ГТО, указывающий на хорошей 

уровень их скоростной подготовленности. На бронзовый знак ГТО сдали 14% 

студенток, это говорит об удовлетворительном уровне их скоростной 

подготовленности. 

Около трети девушек (35%) не смогли сдать норматив на знак ГТО, что 

говорит об их неудовлетворительном уровне скоростной подготовленности. Но 

по сравнению с 2010 годом наблюдается уменьшение данного значения, это 

может происходить из-за общей популяризации занятий спортом среди 

молодежи. 

Сравнивая диаграммы юношей 2010 года поступления и 2022 года 

поступления (рисунок 1 и рисунок 3), видно, что число студентов, не сдавших 

на знак ГТО, увеличилось на 11%. Причиной этому может быть развитие 

информационных технологий. А именно появление большого количества новых 

онлайн услуг, возможности удаленной работы и т.д. Все это не требует от 

человека какой-либо физической деятельности, и, соответственно, в связи с 

этим у многих юношей снижается двигательная активность, что приводит к 

ухудшению их скоростной подготовленности. 

При сравнении диаграмм девушек 2010 года поступления и 2022 года 

поступления (рисунок 2 и рисунок 4) видно, что число студенток, не сдавших 

на значок ГТО уменьшилось на 8%. Можно предположить, что это связано с 

тем, что девушки больше заботятся о своем здоровье и своей физической 

форме, поэтому они ведут более активный образ жизни, в том числе чаще 

занимаются спортом. Из-за популяризации спорта среди молодежи в их жизни 

стало появляться больше разнообразной физической активности, поэтому их 

результаты в сдаче нормативов улучшились у студенток 2022 года поступления 

по сравнению со студентками 2010 года поступления. 
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Также стоит отметить, что в каждой группе студентов, минимум 26% 

(максимум 43%) не смогли сдать нормативы на знак ГТО, то есть их уровень 

физической подготовленности является неудовлетворительным. Это еще раз 

показывает влияние развития информационных технологий на физическую 

активность студентов, и как следствие на уровень их скоростной 

подготовленности. 

Помимо всего прочего для более объективного анализа было подсчитано 

среднее значение (в секундах) сдачи нормативов (Xср) для каждой категории 

студентов. У юношей 2010 года поступления Xср=14.28с., а у девушек этого 

года поступления Xср=17.88с. У юношей 2022 года поступления Xср=14.68с, у 

девушек же 2022 года поступления Xср=17.35с. Средние значения как у 

юношей, так и у девушек соответствует бронзовому знаку ГТО. 

Из результатов подсчета средних значений сдачи норматива видно, что у 

юношей 2022 года поступления по сравнению со юношами 2010 года 

поступления результат ухудшился примерно на 0.5с., что свидетельствует о 

снижении уровня их скоростной подготовленности. У девушек же ситуация 

обратная, поступившие в 2022 году имеют лучшее значение Хср по сравнению 

с поступившими в 2010 году (значение Хср стало лучше на 0.5 с.), это говорит 

об улучшении уровня их скоростной подготовленности. То есть, можно сказать, 

что в среднем уровень физической подготовленности является 

удовлетворительным (так как соответствует бронзовому знаку ГТО), но 

полученные значения Xср довольно «пограничные» и если уровень физической 

подготовленности студентов будет продолжать падать, то и среднее значение 

сдачи нормативов вскоре может стать неудовлетворительным (будет 

соответствовать отсутствию знака ГТО). 

Подводя итог, можно сказать, что выдвинутая гипотеза была опровергнута. 

Студенты 2022 года поступления имеют более низкую скоростную подготовку 

по сравнению со студентами 2010 года поступления, но процент не сдавших на 

значок ГТО увеличился не на предполагаемые 20%, а лишь на 11% для 

юношей, для девушек же в наоборот уменьшился на 8%. Однако, как среди 

девушек, так и среди юношей минимум 26% (максимум 43% для группы 

“девушки 2010 год поступления”) участников исследования не смогли сдать 

норматив на какой-либо знак ГТО. Это в очередной раз показывает, какое 

большое влияние на жизнь людей в наше время оказывают стремительно 

развивающиеся информационные технологии. Они позволяют людям не 

выходить из дома, тем самым сильно снижая их уровень физической 

активности. Это впоследствии ведет к ухудшению общего уровня физической 

подготовленности и как следствие низкому уровню скоростной 

подготовленности среди студентов. 
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СРАВНИТЕЛЬНЫЙ АНАЛИЗ СКОРОСТНО-СИЛОВОЙ ПОДГОТОВКИ 

СТУДЕНТОВ 2015 И 2022 ГОДОВ ПОСТУПЛЕНИЯ 

 

Двигательная деятельность человека характеризуется определёнными 

качественными параметрами. Она зависит от уровня развития его физических 

качеств – мышечной силы, быстроты, выносливости, ловкости и гибкости. 

Развитие физических качеств во многом зависит от врождённых особенностей. 

Вместе с тем в индивидуальном развитии ведущим механизмом является 

условно-рефлекторный. Он обеспечивает качественные особенности 

двигательной деятельности конкретного человека, специфику их проявления. 

При тренировке скелетных мышц происходит развитие соответствующих 

отделов центральной нервной системы [1]. 

Физическая культура в высших учебных заведениях представлена как 

важнейший компонент целостного развития личности студента. Процесс 

скоростной и силовой подготовки направлен на развитие способностей, 

повышение активной мышечной массы, рост скелетной мускулатуры, 

увеличение силы, скорости, улучшение телосложения, осанки, укрепление 

здоровья и реализацию своих возможностей в условиях тренировочной 

деятельности. 

Актуальность темы обоснована тем, что скоростно-силовая подготовка 

является неотъемлемой частью общей физической подготовки человека. Она 

позволяет развить мощность, быстроту и координацию движений, что может 

быть полезно во многих сферах жизни, включая спорт, работу и повседневные 

задачи. 

Целью данного исследования является анализ скоростно-силовой 

подготовленности у студентов 2015 года поступления (г. п.) и 2022 г. п. 

Для проведения данного исследования существует множество различных 

методов, таких как метод анализа научно-методической литературы, метод 

опроса, метод педагогического эксперимента, но в данном случае наиболее 

подходящим является метод контрольных испытаний, который позволяет 

оценить уровень развития скоростно-силовых качеств путём сдачи тестовых 

нормативов. Преимуществом данного метода является его объективность, 

поскольку существуют специально разработанные нормы сдачи тестовых 

упражнений. 

В России примером физического, психологического и социального 

совершенствования является Всероссийский физкультурно-спортивный 

комплекс «Готов к труду и обороне» (ГТО), который существенно повышает 

уровень физического здоровья нации. Его внедрение в образовательную 

программу вуза позволяет контролировать физические показатели студентов, а 
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его нормативы являются критерием определения уровня физической 

подготовленности студенческой молодёжи. 

Уровень оценки физической подготовленности скоростно-силовой 

направленности значками ГТО свидетельствует о соответствующей подготовке 

студентов (бронзовый – удовлетворительно, серебряный – хорошо, золотой – 

отлично). Они характеризуют успешное выполнение студентами сдаваемых 

нормативов. 

Нормы ГТО для возрастной группы от 18 до 19 лет (седьмой ступени) 

приведены в таблице 1 [2]. 

 

Таблица 2 – Нормативы испытаний (тестов) ГТО 

Пол Значок Бег на 100 м, с 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами, см 

Юноши 

Золотой 13,2 233 

Серебряный 14,1 213 

Бронзовый 14,8 192 

Девушки 

Золотой 15,8 188 

Серебряный 16,9 173 

Бронзовый 17,9 157 

 

Предмет исследования – скоростно-силовые показатели студентов. 

Объект исследования – студенты 1 курса 2015 и 2022 г. п. 

Гипотеза: предполагается, что скоростно-силовые показатели студентов 

2022 г. п. как минимум на 30 % хуже, чем у студентов 2015 г. п. 

Всего в эксперименте принимало участие 168 студентов 2015 г. п. и 

209 студентов 2022 г. п. Среди студентов 2015 г. п. 80 % юношей и 20 % 

девушек. В основной группе (ОГ) занимается 90 % студентов, а в 

подготовительной (ПГ) – 10 %. Среди студентов 2022 г. п. 86 % юношей и 14 % 

девушек. В ОГ занимается 64 % студентов, а в ПГ – 36 %. 

В ходе проведения исследования использованы результаты студентов, 

сдавших два норматива скоростно-силовой направленности – бег на дистанцию 

100 м (310 юношей, 60 девушек) и прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами (297 юношей, 57 девушек) в осенних семестрах 2015 и 2022 годов 

соответственно. 

В рамках исследования предполагается, что студенты, сдающие нормативы 

на золотой значок ГТО, имеют отличные скоростно-силовые показатели, на 

серебряный – хорошие и на бронзовый – удовлетворительные. Все остальные 

студенты, которые не сдали нормативы на бронзовый значок, имеют плохие 

показатели. 

Используя результаты бега на дистанцию 100 м юношами 2015 г. п., 

построим на рисунке 1 круговую диаграмму сопоставления этих результатов с 

нормами значков ГТО. 
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Рисунок 6 – Сопоставление результатов сдачи бега на дистанцию 100 м 

юношами 2015 г. п. с нормами значков ГТО 

 

Из рисунка 1 следует, что скоростная подготовленность у 80 % юношей 

2015 г. п. находится на достаточно высоком уровне, так как они сдали на значки 

ГТО (22 % – золотой, 39 % – серебряный, 19 % – бронзовый). В свою очередь, 

20 % юношей имеют плохую скоростную подготовленность, т. е. пятая часть от 

участвовавших в эксперименте. 

На рисунке 2 по данным результатов сдачи бега юношами в 2022 году 

представлено соотношение значков ГТО. 

 

 
Рисунок 7 – Сопоставление результатов сдачи бега на дистанцию 100 м 

юношами 2022 г. п. с нормами значков ГТО 

 

Исходя из рисунка 2, 38 % испытуемых имеют плохие скоростные 

показатели. Показатели остальных студентов соответствуют нормам: 

скоростная подготовленность 9 % студентов является отличной, 25 % – 

хорошей и 27 % – удовлетворительной. 

Студенты 2022 г. п. показали более низкий результат по сравнению с 

2015 годом: число результатов, удовлетворяющих золотому значку, 

уменьшилось на 13 %, серебряному – на 14 %, а число бронзовых увеличилось 

на 8 %. Количество студентов с плохим уровнем показателя (без значка) 

увеличилось на 18 %. Это может быть связано с тем, что в 2022 году стало 

больше студентов, проводящих время за компьютером, соответственно, их 

скоростные качества ниже. 

По результатам сдачи прыжков в длину юношами 2015 г. п. на рисунке 3 

изображена круговая диаграмма, отражающая соотношение результатов сдачи 

норматива по прыжкам в длину. 
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Рисунок 8 – Сопоставление результатов сдачи прыжков в длину с места 

толчком двумя ногами юношами 2015 г. п. с нормами значков ГТО 

 

Анализ рисунка 3 показал, что большая часть студентов (52 %) имеет 

отличные показатели (сдали норматив на золотой значок), 31 % – хорошие 

показатели (на серебряный значок), 9 % – удовлетворительные (на бронзовый). 

Имеют плохие показатели 7 % испытуемых. 

Используя данные сдачи прыжков в длину юношами 2022 г. п., на 

рисунке 4 в виде круговой диаграммы приведено соотношение результатов. 

 

 
Рисунок 9 – Сопоставление результатов сдачи прыжков в длину с места 

толчком двумя ногами юношами 2022 г. п. с нормами значков ГТО 

 

Данные из рисунка 4 свидетельствуют о том, что хотя количество 

студентов, сдавших данный норматив на серебряный значок (имеющих 

хорошие результаты), увеличилось, но в целом показатели стали хуже: 21 % 

студентов имеют отличные показатели, 40 % – хорошие, 26 % – 

удовлетворительные, 13 % – плохие. 

Таким образом, по сравнению с 2015 годом, количество студентов, 

сдавших норматив на золотой значок, уменьшилось на 31 %, серебряный – 

увеличилось на 9 %, бронзовый – увеличилось на 17 %. Число студентов, 

результат которых не удовлетворяет ни одному значку (плохие показатели), 

увеличилось на 6 %. Результаты могли снизиться по причине слабого владения 

техникой выполнения прыжка. 

На рисунке 5 представлено соотношение значков ГТО по результатам 

сдачи бега девушками-студентками 2015 г. п. 
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Рисунок 10 – Сопоставление результатов сдачи бега на дистанцию 100 м 

девушками 2015 г. п. с нормами значков ГТО 

 

Из анализа рисунка 5 следует, что значок ГТО получило бы 80 % 

студенток: 33 % – золотой (отличные скоростные показатели), 27 % – 

серебряный (хорошие показатели), 20 % – бронзовый (удовлетворительные 

показатели). Скоростные показатели 20 % студенток являются плохими. 

На рисунке 6 в виде круговой диаграммы приведено соотношение значков 

ГТО на основе результатов сдачи бега девушками 2022 г. п. 

 

 
Рисунок 11 – Сопоставление результатов сдачи бега на дистанцию 100 м 

девушками 2022 г. п. с нормами значков ГТО 

 

Из рисунка 6 видно, что скоростные показатели 30 % студенток, 

принявших участие в эксперименте, являются плохими. Напротив, у 23 % – 

отличные, 30 % – хорошие, 17 % – удовлетворительные. 

В отличие от 2015 г. п., в 2022 году на 10 % больше девушек имеют плохие 

показатели. Число студенток с отличными показателями снизилось на 10 %, 

хорошими – увеличилось на 3 %, а удовлетворительными – уменьшилось на 

3 %. Это говорит о снижении скоростной подготовки вследствие ведения 

сидячего образа жизни. 

Согласно результатам сдачи норматива по прыжкам в длину, на рисунке 7 

изображено соотношение значков ГТО среди девушек 2015 г. п.  

Представленные на рисунке 7 сведения говорят о том, что плохие 

показатели имеет 10 % студенток. 40 % испытуемых, в свою очередь, получило 

бы золотой значок, 27 % – серебряный, 23 % – бронзовый: они имеют 

отличные, хорошие и удовлетворительные показатели соответственно. 
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Рисунок 12 – Сопоставление результатов сдачи прыжков в длину с места 

толчком двумя ногами девушками 2015 г. п. с нормами значков ГТО 

Соотношение результатов сдачи прыжков в длину в 2022 году показано на 

рисунке 8. 

 

 
Рисунок 13 – Сопоставление результатов сдачи прыжков в длину с места 

толчком двумя ногами девушками 2022 г. п. с нормами значков ГТО 

Из анализа данных рисунка 8 следует, что показатели 17 % испытуемых 

являются отличными, 37 % – хорошими, 33 % – удовлетворительными. 13 % 

студенток не получило никакого значка – их показатели являются плохими. 

Таким образом, по сравнению с 2015 годом число отличных показателей 

снизилось на 23 %, а хороших и удовлетворительных – увеличилось на 10 %. 

Число студенток, чьи показатели не соответствуют нормам (плохие), 

увеличилось на 3 %. Это может быть связано с невладением правильной 

техникой выполнения прыжка. 

Для определения среднего уровня скоростно-силовой подготовленности 

студентов подсчитаны средние значения результатов сдачи тестовых 

нормативов. Они представлены в таблице 2. 

 

Таблица 3 – Средние значения результатов тестовых нормативов 

Пол Норматив 

Год поступления 

2015 2022 

Результат Значок ГТО Результат Значок ГТО 

Юноши 
100 м, с 14,0 Серебряный 14,9 Без значка 

Длина, см 234,0 Золотой 220,0 Серебряный 

Девушки 
100 м, с 16,9 Серебряный 17,2 Бронзовый 

Длина, см 182,0 Серебряный 178,0 Серебряный 

 

Золотой

40 %Серебряный

27 %

Бронзовый

23 %

Без значка

10 %

Золотой

17 %

Серебряный

37 %

Бронзовый

33 %

Без значка

13 %
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Из таблицы 2 видно, что результаты 2022 года хуже результатов 2015 года. 

Это связано с недостаточной физической подготовленностью и неумением 

скоординировать работу мышц собственного тела. 

По итогам проведённого исследования видно, что отличных показателей у 

студентов 2022 г. п. на 30 % меньше, чем у студентов 2022 г. п. Серебряных 

значков у студентов 2022 г. п. больше всего лишь на 10 %. Количество 

бронзовых значков среди студентов 2022 г. п. выше на 36 %, а число студентов 

с плохими показателями в 2022 году увеличилось на 38 %. Причинами 

ухудшения результатов могут являться: 

• недостаточная физическая тренированность; 

• невладение двигательными навыками и умениями; 

• непосещение практических занятий физической культурой по 

различным причинам; 

• отсутствие желания заниматься спортом; 

• увеличение времени, проводимого за компьютером и мобильными 

устройствами; 

• недостаточная информированность о необходимости ведения здорового 

образа жизни. 

Таким образом, в ходе проведённого исследования гипотеза о том, что 

скоростно-силовые показатели студентов 2022 г. п. как минимум на 30 % хуже, 

чем у студентов 2015 г. п., подтвердилась. Это говорит о том, что молодые 

люди стали меньше заниматься спортом и ведут сидячий образ жизни, меньше 

следят за своим здоровьем. 
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Хмыров И.Д., студ.; рук. Хмырова О.А., ст. преп. 

(ПГУ им. Т. Г. Шевченко г. Тирасполь 

Приднестровье) 

 

УПРАВЛЕНЧЕСКАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ ТРЕНЕРА  

СПОРТИВНОЙ КОМАНДЫ 

 

Современное общество предъявляет высокие требования к подготовке 

специалистов в области физической культуры и спорта. В частности, 

существует насущная необходимость владения такими важными качествами, 

как наличие широкого кругозора, специальных знаний, безупречное владение 

https://tsuab.ru/departments/kfv/ВОСПИТАНИЕ%20ГИБКОСТИ.pdf
https://www.gto.ru/files/uploads/documents/6426e8640d354.pdf
https://www.gto.ru/files/uploads/documents/6426e8640d354.pdf
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методологией и технологией профессиональной деятельности. Одной из 

областей профессиональной деятельности выпускников факультета физической 

культуры и спорта в Приднестровском государственном университете им. Т. Г. 

Шевченко (ПГУ) является тренерская деятельность. Выпускники нашего 

факультета часто сталкиваются с трудностями в организации учебно-

тренировочного и соревновательного процессов своих подопечных. 

Особенно остро эта проблема возникает в командных видах спорта, к 

которым относится баскетбол. Работа с командой требует от тренера учёта 

большого количества факторов, оказывающих непосредственное влияние на 

достижение высоких спортивных результатов. Построение спортивной 

команды имеет свои закономерности, которые тренер должен знать и умело 

использовать в своей работе. Успешное выступление команды в соревнованиях 

различного уровня во многом зависит от управленческой деятельности тренера 

[2]. 

Под управлением в деятельности тренера прежде всего подразумевается  

процесс осуществления руководства всеми видами  деятельности 

занимающихся, направленный на всесторонне физическое и психологическое 

развитие личности. Наиболее приоритетной задачей управления является 

организация тренировочного процесса таким образом, чтобы последовательно и 

целенаправленно происходило раскрытие личностных качеств каждого игрока 

не только в ходе соревнований, но и по ходу всей тренировочной деятельности 

[3]. 

Управление командой – сложный, многоэтапный  процесс,  включающий  

в себя большое количество основополагающих факторов тренерской 

деятельности: 

1. Определение индивидуальных возможностей и способностей каждого 

подопечного (игрока). Здесь необходимо проведение медицинского и 

педагогического обследования. Медицинское обследование включает в себя 

антропометрию, оценку состояния сердечно-сосудистой системы, центральной 

нервной системы, дыхательной и других систем организма. При медицинском 

обследовании обязательны кардиография, функциональные пробы, анализ 

состава крови, мочи, рентгеноскопия. Один раз в полгода обязательно 

сопоставление биологического и паспортного возрастов. Педагогическое 

обследование предполагает включение не только паспортных данных 

спортсмена, но и условия учёбы, работы, жизни, увлечения, наклонности, 

оценка психических качеств. Педагогическое обследование в управление 

командой проводится в виде контрольных испытаний, тестов с привлечением 

специалиста по психологии. 

2. Обеспечение условий для эффективной подготовки спортсменов. Сюда 

входит место тренировок, сборов, экипировка, инвентарь, расписание занятий, 

восстановительных мероприятий, календарь соревнований и т.д. 

3. Постановка целей и определение сроков и маршрутов их достижения. 

Поэтапное планирование в рамках отдельных мега-мезо-и микроциклов 

определяется перспективным планированием для каждого спортсмена в 
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отдельности и команды в целом. Необходимо отталкиваться от уровня 

спортивного результата, перспективных возможностей конкретного 

спортсмена, а также продолжительности этапа подготовки и наличия 

специальных условий для её проведения. 

4. Определение и конкретизация частных задач по обучению, воспитанию 

и развитию физических качеств. Грамотная формулировка задач на для каждого 

этапа тренировочного процесса, включая отдельные тренировочные занятия, 

позволяет в дальнейшем более детально подбирать методы и средства 

тренировочного процесса и более тонко регулировать величины суточных и 

недельных нагрузок.  

5. Выбор средств, методов, величин нагрузок, циклов периодизации.  

6. Составление общих и индивидуальных планов подготовки. 

Составляемый тренером общий перспективный план отражает всю систему 

спортивной подготовки. Эта система создаётся на основе знаний, опыта, 

поисков новых научных технологий ведения тренерской деятельности, 

творческих усилий тренера.  Индивидуальный план подготовки и программа 

может составляться при необходимости для каждого спортсмена в отдельности 

[4]. 

Из всего вышесказанного можно констатировать, что основополагающей 

целью управления тренировочным процессом в баскетболе является 

целенаправленное, хорошо спланированное  изменение общего физического и 

психологического состояния  спортсменов до оптимальных показателей, 

запланированных на данном этапе и последующее поддержание этих 

показателей на необходимом уровне в течение всего соревновательного 

периода.  Для эффективности управления баскетбольной командой тренер 

должен знать основные механизмы этого управления. К ним относятся 

управленческое решение и реализация этого решения. Под управленческим 

решением, наиболее часто понимается процесс выбора из множества 

возможных такого способа действий, который наиболее полно отвечает 

достижению поставленных целей. При переходе организма спортсмена или 

всей команды в целом к ряду последовательных состояний в процессе 

достижения поставленной цели называется реализацией принятого решения [1].  

К наиболее часто принимаемым решениям в тренировочном процессе в 

баскетболе относятся:  

-  корректировка отдельных сторон подготовки;  

- оптимизация тренировочного режима;  

- перестроение программы подготовки команды в целом;  

- уточнение программы индивидуальной подготовки отдельного игрока. 

Для баскетбола характерна высокая динамичность, поэтому большинство 

управленческих решений тренеру приходится принимать в условиях дефицита 

времени и информации. Поэтому, основными личностными особенностями  

тренера должны быть умения  быстро и точно анализировать состояние игрока 

в  моменте, способность оперативно оценить ситуацию, скорректировать 

условия, всегда быть готовым к  уточнению  частных целей конкретного 
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тренировочного занятия, более детально проработать  критерии достижения  

этих целей. Кроме того, от тренера всегда ожидается умение дать спортсмену 

наиболее конкретную, информативную рекомендацию, соответствующую 

общей структуре, направленности и общего  эмоционального фона занятия, а 

так же умение грамотно получать необходимую информацию от спортсмена и 

своевременно на неё реагировать, давая дополнительные указания [4]. 

Управление баскетбольной командой в ходе соревнований является не 

менее сложным процессом, чем в учебно-тренировочных занятиях. Спортивные 

соревнования в баскетболе проходят в сложных, стрессовых эмоциональных 

ситуациях. В этих условиях спортсмены находятся в сложных, эмоционально-

напряженных условиях и далеко не всегда могут правильно оценить свои 

действия и возможности на площадке. Именно поэтому, во время 

ответственных матчей высококвалифицированные спортсмены могут 

совершать нелепые, не характерные для них в обычной тренировочной 

деятельности, ошибки. Многие специалисты в области спортивных игр 

подчеркивают важность консультаций спортсменов тренером именно в 

процессе соревнований. Внешнее управление игроками во время соревнований 

является очень важной функцией тренера [2]. 

Эффективность управленческого процесса имеет два аспекта: 

стратегический и тактический.  

К  стратегическому направлению относятся такие  разделы как:  

- изучение условий проведения соревнований (место, календарь игр, 

положение);  

- предварительное изучение соперников и маскировка своих планов;  

- определение основных соперников, борьба с ними, выбор средств и 

методов;  

- распределение сил и резервов по всему периоду соревнований 

(накопление сил к решающим играм, ввод в игру новичков, сохранение сил 

лидеров команды).  

К тактическому  направлению, как правило, относят: 

- просмотр игры очередного соперника;  

-разработка тактического плана игры против конкретного соперника; 

- проведение разбора предстоящей игры;  

-уточнение режима дня; ведение игры; анализ итогов проведённой игры 

[1]. 

Так же, в баскетболе, как уже было сказано выше, особое значение имеет 

оперативное управление игрой непосредственно по ходу матча. Именно этот 

вид управления является особым искусством, отражающим талант тренера. 

Оперативное управление требует от тренера большого опыта, высокого уровня 

эмпатии, интуиции и отражает умение построить с игроками особые, 

доверительные отношения, когда в режиме дефицита времени, тренер не только 

быстро принимает решения, но и способен четко довести их до игрока и 

скоординировать действия в быстро меняющихся реалиях соревновательной 

игры.  Так как баскетбол характеризуется многообразием игровых ситуаций, их 
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скоротечной смены, каждая ситуация в игре требует самостоятельного, 

нешаблонного решения. [4]. 

На основании вышеизложенного и с учетом опроса тренеров по баскетболу 

в Приднестровской Молдавской Республики, проведённого в ходе Чемпионата 

ПМР среди мужских команд, предлагаются некоторые рекомендации по 

принятию и реализации управленческих решений в ходе учебно-

тренировочного процесса и соревнований. 

При создании баскетбольной команды тренер прежде всего должен 

позаботиться о формировании у неё сильной положительной мотивации. 

Мотивация должна быть направлена на каждого игрока в отдельности и 

команды в целом. При этом необходимо учитывать следующие факторы:  

1. Создание удобной, комфортной обстановки для учебно-тренировочного 

процесса, то есть обстановка, которая позволит игрокам направить всю свою 

энергию на выполнение сложной тренировочной задачи. 

2. Чёткое определение цели учебно-тренировочного процесса, то есть здесь 

необходимо объяснить каждому игроку краткосрочные задачи и перспективные 

возможности команды. 

3. Формирование условий для индивидуального личностного развития 

путем   активного вовлечения спортсмена процесс принятия решений о 

перспективах его роста и развития. Тренер обязан научить игроков вдумчиво 

анализировать реальность и обладать умением брать на себя ответственность за 

принимаемые решения, творчески подходить к тренировочному процессу, 

искать не стандартные решения возникающих проблем, приобретать новый 

опыт.  

4. Развитие чувства причастности у игроков. То есть, игрок должен 

чувствовать и ощущать свою необходимость, полезность в команде. 

5. Поддержание интереса и вызов. Здесь речь идет о стремлении 

добиваться результата не только ради финансового вознаграждения, но и для 

повышения своего уровня спортивного мастерства, участия в более крупных 

соревнованиях [2]. 

Если вышеперечисленные условия не удовлетворены, то они могут стать 

отрицательной мотивацией и значительно снизить уровень эффективности как 

учебно-тренировочного, так и соревновательного процессов. Реализация в ходе 

управления баскетбольной командой перечисленных нами условий значительно 

увеличит заинтересованность игроков и обеспечит серьёзные достижения в 

спорте. 
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СЕКЦИЯ 3 
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ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

Баранов Е.К. ,Агеева Е.С., студ.;  

рук. Федоскина Е.М., к.п.н., доцент 

(ФГБОУ ВО «Смоленский государственный университет спорта», 

г. Смоленск, Россия) 

  

СРЕДСТВА ФИЗИЧЕСКОЙ РЕАБИЛИТАЦИИ ПРИ ТРАВМАХ 

МЫШЕЧНО-СВЯЗОЧНОГО АППАРАТА ВЕРХНИХ КРНЕЧНОСТЕЙ У 

ПАУЭРЛИФТЕРОВ  

Актуальность исследования. В настоящее время около 7-9 % всех травм 

приходится на травмы, связанные с занятиями спортом. Существующие 

разногласия в предоставленных статистикой цифрах связаны с тем, что 

травматизм, полученный на тренировках и соревнованиях, прежде всего зависит 

от вида спорта и от спортивного разряда занимающихся. Это высокие цифры, а 

если еще учесть то, что данный показатель относится лишь к тем, кто обратился 

к врачу или в клинику, то процент реального травматизма становится гораздо 

выше, то есть каждый четвертый спортсмен травмируется, занимаясь тем или 

иным спортом. Учитывая ссадины, синяки, кровоизлияния, которые являются 

характерными для многих видов спорта, данный показатель может быть выше 

50 %. Для определенного вида спорта уровень травматизма будет весьма 

специфичен. Отмечается, что травмам в спорте одинаково подвержены и 

взрослые, и дети, занимающиеся пауэрлифтингом [1].  

Актуальность данной работы заключается в том, что сегодня 

пауэрлифтинг набирает все большую популярность у тяжелоатлетов. 

Существующая у пауэрлифтеров мотивированность на быстрый успех ведет 

часто к нарушению техники безопасности, не соблюдению определенной диеты. 

Спортсмены довольно часто фривольно относятся к правильной технике 

выполнения соревновательных упражнений. Все приведенные факторы могут 

спровоцировать получение достаточно серьезных травм. Именно поэтому в 

данный момент возникает насущная необходимость детального изучения   

процесса тренировок для того, чтобы создать безопасные условия для 

тренировок тяжелоатлетов и выполнения требований техники безопасности во 

время соревновательного и тренировочного процесса. Обычно пауэрлифтеры 

повреждают верхние конечности, в частности плечевые и локтевые суставы [3]. 

Объект исследования – процесс физической реабилитации 

пауэрлифтеров 20-22 лет, получивших травму мышечно-связочного аппарата 

верхних конечностей (вывих плечевого сустава). 

Предмет исследования – программа физической реабилитации 

пауэрлифтеров 20-22 лет.  
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Цель исследования: разработать и экспериментально доказать 

эффективность программы физической реабилитации пауэрлифтеров, 

получивших вывих плечевого сустава во время тренировочного процесса.  

Гипотеза исследования. Предполагалось, что применение программы 

физической реабилитации в восстановительном периоде после вывиха 

плечевого сустава у пауэрлифтеров, включающей в себя массаж, 

биомеханическую стимуляцию, механотерапию, физиотерапию, физические 

упражнения с предметами (палки, булавы), с отягощениями (гантели, 

медицинболы), с сопротивлением (резиновые ленты, эспандеры), блоковые  и 

эллиптические тренажёры Кеттлера будет оказывать положительно  влиять на 

более полное восстановление движения верхних конечностей. 

Методы исследования: анализ научно-методической литературы; анализ 

амбулаторных карт; антропометрия; гониометрия; шкала оценки интенсивности 

боли Вонга ‒ Бэкера; педагогический эксперимент; методы математической 

статистики. 

Исследование проводилось поэтапно с 2023 по 2024 гг. на базе врачебно-

физкультурного диспансера г. Смоленска отделения спортивной медицины.       

В исследовании приняли участие 26 пауэрлифтеров (10 девушек и 16 

юношей), проходящих восстановительное лечение. У всех респондентов были 

диагностированы вывихи плечевого сустава, полученные во время 

тренировочного процесса. Далее мы всех испытуемых методом случайной 

выборки разделили на две группы: контрольную (пять девушек и восемь 

юношей) и экспериментальную (пять девушек и восемь юношей). Возраст 

спортсменов составлял 20-22 года. По стандартной программе 

восстановительного периода ЛФК проходили занятия в контрольной группе. В 

тоже самое время испытуемые экспериментальной группы занимались по 

разработанной нами программе физической реабилитации.  

Результаты исследования и их обсуждение. Тяжелоатлеты вводили в свой 

тренировочный процесс специальные физические упражнения для того, чтобы 

улучшить свои соревновательные результаты. Из этих самых упражнений и 

возник пауэрлифтинг. В своем самом первом виде физические упражнения и 

порядок их выполнения существенным образом отличались от тех, которые 

используются в настоящее время. И, кроме привычных приседаний, жима лежа, 

становой тяги, в пауэрлифтинг также включались сгибания рук со штангой стоя 

и сидя, жим из-за головы и т. п. По мнению представителей тяжелой атлетики 

это были довольно «странные» упражнения. Но уже в середине прошлого века 

они неожиданно приобрели большую популярность на Западе. По ним 

начинают проводиться соревнования и в 60-х годах двадцатого века 

пауэрлифтинг предстает уже в своем современном виде. Начинают 

выстраиваться главные правила проведения соревнований и регулярно 

проводятся чемпионаты национального уровня [4]. 

Основная цель спортсмена, занимающегося данным видом спорта, 

заключается в поднятии максимально возможного веса. Поэтому физическая 

нагрузка в основном приходится на плечевые и коленные суставы, а также на 
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позвоночный столб.  Но все же травмы плечевого сустава в сравнении с 

коленным происходят наиболее часто, а именно это растяжение связок, вывихи 

плечевого сустава и повреждения сухожилий.  Исходя из этого необходимо 

проводить соответствующую профилактику травматизма в силовых видах 

спорта для того, чтобы свести такие риски к нулю.  Существуют определенные 

принципы, которые следует учитывать как самим спортсменам, так и их 

тренерам при организации тренировочного процесса. Из-за того, что даже 

самая маленькая травма способна нанести непоправимый вред здоровью 

спортсменов- пауэрлифтеров если на нее долго не обращать внимания, может 

меняться соревновательный процесс, когда спортсмены не показывают своего 

наилучшего результата. Все это может отражаться на снижении 

соревновательной мотивации. Таким образом травматизм в спорте лучше 

предупредить и сделать это будет намного легче, если тренер знает и понимает 

внешние причины, приводящие к травмам. К таким причинам можно отнести 

прежде всего некачественную разминку, нерациональную технику, 

неадекватный вес используемых снарядов, неполное восстановление перед 

ответственными выступлениями, отсутствие упражнений на растяжку, 

недостаточную концентрацию внимания во время выступления, пренебрежение 

техникой безопасности, непроработанную программу тренировок, которая 

совершенно не учитывает индивидуально-психологические особенности 

спортсмена-пауэрлифтеров и их соревновательный опыт [1,3].  
Кроме внешних факторов, приводящих к спортивному травматизму, еще 

есть и внутренние или эндогенные спортивные травмы. Данный вид 

травматизма может возникнуть из-за того, что неправильно организовано 

управление процессом тренировки и возникают такие психические состояния, 

как перенапряжение и перетренированность. Данные состояния могут 

возникать у спортсменов, не достигших оптимальной спортивной формы в 

результате применения усиленных физических нагрузок и неадекватных 

тренировочных методик без учета уровня функциональной готовности 

спортсменов.  Проводимые силовые занятия с отягощениями имели и 

положительные и отрицательные последствия для организма занимающихся 

спортсменов. Необходимая минимизация негативных факторов предполагала 

применение рациональной методики и правильную организацию 

тренировочного и соревновательного процессов.  Все выявленные нарушения в 

проведении занятий могут вызвать не только какие-либо травматические 

повреждения опорно-двигательного аппарата, но следующие за ними 

заболевания [2]. 

Нами была разработана программа физической реабилитации, 

комплексность которой заключалась в том в нее были включены следующие 

средства: массаж, механотерапия, физиотерапия, физические упражнения с 

палками, булавами, физические упражнения с гантелями, медицинболами, 

упражнения с резиновыми лентами, эспандерами.  

Мы занимались с испытуемыми экспериментальной группы три раза в 

неделю. Одно занятие по реабилитации длилось 60 минут и по его окончанию 
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молодые люди в течение 15 минут работали на блоковых тренажерах и 

эллиптических тренажёрах Кеттлера. В выходные дни пациенты 20 минут 

выполняли упражнения в воде с акцентом на пораженную конечность и 25 

минут у них было свободное плавание. В контрольной группе проводились 

традиционные занятия ЛФК восстановительного периода. 

До начала эксперимента межгрупповые отличия по всем исследуемым 

показателям выявлены не были. В результате проведенной антропометрии нами 

были получены следующие результаты: - в экспериментальной группе средний 

рост – 179,2±6,43см, вес – 72,58±3,1кг, ИМТ - 22,57± 4,55; - в контрольной 

группе средний рост – 178,3±5,15 см, вес 73,1±2,31 кг, ИМТ - 21,89±3,86.  

Таблица 1 - Результаты оценки динамометрии травмированной верхней 

конечности 
 

Группа  

Мышечная масса 

повреждённой 

руки до 

эксперимента 

Мышечная масса 

повреждённой 

руки после 

эксперимента 

 

p 

Экспериментальная 

группа (n=13)  

M±σ, кг 

 

24,29±0,56  

 

 

29,13±0,32  

 

 

0,00076* 

 

Контрольная группа 

(n=13)  

M±σ, кг 

 

23,9±0,61  

 

 

24,2±0,51  

 

 

0,867 

 

         Проведя статистический анализ данных динамометрии, мы выяснили, что 

в силе кисти повреждённой руки до эксперимента и после в экспериментальной 

группе выявлены достоверные различия (*p=0,00076), в контрольной группе 

достоверных различий не выявлено. На основе сравнительного анализа у 

атлетов в экспериментальной группе установлен прирост мышечной силы 

поврежденной руки на 16%, что является подтверждением эффективности 

программы физической реабилитации при вывихах плечевого сустава. В 

контрольной группы мышечная сила  повреждённой конечности после 

эксперимента не достигла уровня статистической достоверности.   

Результаты оценки окружности плечевого сустава у пауэрлифтеров 

представлены в таблице 2. 

Таблица 2 - Результаты оценки окружности травмированного плечевого 

сустава у пауэрлифтеров 
 

Группа  

Окружность 

плечевого сустава 

до эксперимента 

Окружность 

плечевого 

сустава после 

эксперимента p 

 

p 

Экспериментальная группа 

– (n=13)  

M±σ, см 

 

42,53±2,71  

 

 

48±2,17  

 

 

0,00006* 

 

Контрольная группа (n=13)  

M±σ, см  

 

42,85±1,82  

 

 

43,46±1,62 

  

 

0,956 
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По результатам сравнительного анализа можно сделать вывод об увеличении 

длины окружности плечевого сустава после эксперимента в 

экспериментальной группе на 11%. По результатам статистического анализа 

длины окружности до и после эксперимента выявлены достоверные различия 

у экспериментальной группы (*p=0,00006). В контрольной группе после 

эксперимента изменений не наблюдалось. Достоверных отличий между 

значениями длины окружности до эксперимента и после не выявлено. 

 Таким образом, мы можем говорить о большей эффективности 

программы физической реабилитации по сравнению с традиционными 

занятиями ЛФК для спортсменов пауэрлифтеров в восстановительном 

периоде после вывиха плечевого сустава. 
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ВЛИЯНИЕ ПРОГРАММЫ ФИЗИЧЕСКОЙ РЕАБИЛИТАЦИИ 

ПРОФЕССИОНАЛЬНЫХ СПОРТСМЕНОВ, ПЕРЕНЕСШИХ 

ОПЕРАЦИЮ НА ГОЛЕНОСТОПНОМ СУСТАВЕ, НА 

ДИНАМИЧЕСКИЙ БАЛАНС 

 

Спорт сопровождается критическим уровнем физических нагрузок. 

Постоянные тренировки и соревнования нередко вызывают определенные 

изменения функционального состояния организма спортсмена, связанные с 

адаптацией к чрезмерным физическим нагрузкам. К сожалению, с ростом 

физических нагрузок неуклонно будет расти и спортивный травматизм.  

Под спортивным травматизмом следует понимать те изменения, которые 

возникают из-за чрезмерных функциональных перегрузок тканей в процессе 

занятий спортом. Чрезмерное натяжение, вращение, сгибание и т.п. приводят к 

изменениям тканевой структуры, следствием чего является дегенерация 

функциональных элементов [2, 3]. 

Реабилитация спортсменов после получения травмы, требует особого 

внимания, так как в результате получения травмы не только страдает 

травмированная конечность или другая часть тела, но и снижается 

выносливость к физическим нагрузкам, нарушается координация движений, а также 
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теряется проприоцептивный контроль, тренируемый в процессе спортивной 

деятельности [4]. 

Цель исследования – обоснование теоретико-экспериментальных 

аспектов применения программы физической реабилитации, направленной на 

восстановление функции нижней конечности у профессиональных 

спортсменов, перенесших операцию на голеностопном суставе. 

Для достижения цели использовались следующие методы исследования: 

анализ научно-методической литературы; педагогический эксперимент; 

балансировочный тест «Y-balance test»; методы математической статистики. 

Балансировочный тест «Y-balance test» (рисунок 1). 

Цель теста: измерение динамического баланса; удержание баланса на 1 

ноге; оценка физической подготовленности; сравнение результатов теста со 

здоровой конечностью, а также в качестве постреабилитационного теста для 

обеспечения динамической функциональной симметрии. Сравнение 

результатов до и после применения разработанной программы физической 

реабилитации. 

Оценка: чтобы оценить тест, необходимо сложить три лучших значения 

каждого направления, разделить на 3, разделить на длину конечности и 

умноженное на 100% 

YBT= (сумма трех направлений /3) / длина конечности) х 100% 

Нормальный показатель должен быть больше 89,6% [1]. 

 

 

Рисунок 1 – Выполнение балансировочного теста «Y-balance test» 

 

Исследование проводилось на базе Республиканского научно-

практического центра спорта Республики Беларусь с марта по июль 2023 года. 

На основании медицинской документации, для достижения цели и задач было 

отобрано 14 профессиональных спортсменов различных видов спорта, 

перенесших операцию на голеностопном суставе. В контрольную группу (КГ) 

были включены 7 человек, из них 5 мужчин и 2 женщины, которые занимались 
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лечебной физической культурой, согласно плану центра. Экспериментальную 

группу (ЭГ) составили также 7 человек: 4 мужчин и 3 женщины, которые 

занимались согласно разработанной экспериментальной программе физической 

реабилитации. В состав контрольной и экспериментальной группы входили 

спортсмены, имеющие такие разряды, как КМС (2 спортсмена), МС (8 

спортсменов) и МСМК (4 спортсмена). Занятия лечебной физической 

культурой у контрольной и экспериментальной группы проводились 4 раза в 

неделю по 120 минут, а также занятия в бассейне 1 раз в неделю по 45 мин. 

Совместно с лечащими врачами и врачом лечебной физической культуры, 

помимо занятий лечебной физической культурой, всем участникам обеих 

групп, было назначено физиотерапевтическое лечение, которое включало: 

магнитотерапию, криотерапию, лазерную терапию. 

 Занятия в КГ включали: 1. Занятия ЛФК (классическая методика). 2. 

Массаж. 3. Самостоятельные занятия. 4. Бассейн (плавание произвольным 

стилем). 

Ниже представлена таблица, в которой поэтапно структурированы цель, 

задачи, средства и формы ЭГ. Занятия были разделены на 3 этапа в 

соответствии с состоянием оперированной конечности (Таблица 1).  

 

Таблица 1 – Структура программы физической реабилитации в ЭГ 
Этапы программы и используемые формы физической реабилитации: 

1 этап 2 этап 3 этап 

Цель: обучение опорной 

способности, разработка 

движения, устранение 

отека и болевых 

ощущений. 

Цель: разработка 

голеностопного сустава с 

целью возврата прежнего 

диапазона движений. 

Цель: увеличение силы мышц 

нижних конечностей, работа 

над выносливостью и 

координацией, возвращение к 

спортивной деятельности и 

выполнение специфических 

нагрузок (вид спорта). 

1. Занятия ЛФК;  

2. Самостоятельные 

занятия; 

3. Электростимуляция

; 

4. Механотерапия; 

5. Аппаратная 

физиотерапия 

1. Занятия ЛФК; 

2. Кинезиотейпирование; 

3. Массаж; 

4. Бассейн; 

5. Самостоятельные 

занятия; 

6. Аппаратная 

физиотерапия. 

1. Занятия ЛФК: 

-тренировка бега 

-спортивно-специфическая 

активность; 

2. Кинезиотейпирование; 

3. Массаж; 

4. Бассейн; 

5. Аппаратная 

физиотерапия. 

 

Участники ЭГ занимались по разработанной программе, где в занятие 

ЛФК были включены специально разработанные упражнения, а также 

упражнения на баланс, используя стабильную и нестабильную платформу (2 и 3 

этап) с целью включения в работу большего количества мышечных групп, а 

также скорейшего прироста мышечной массы на травмированной ноге. На всех 

этапах реабилитации были использованы упражнения не только для 
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восстановления травмированной конечности, но и на другие мышечные 

группы, с целью сохранения физической формы, для успешного и скорейшего 

возвращения к тренировочному процессу, после прохождения реабилитации. 

Все упражнения подбирались с учетом особенностей организма, травмы, а 

также вида спорта занимающегося. 

Результаты, полученные до и после реабилитационных мероприятий, 

представлены в таблицах 2 и 3. 

Таблица 2 – Результаты балансировочного теста у исследуемых КГ и ЭГ до 

применения разработанной программы физической реабилитации 
Изучение функционального состояния ОДА 

Балансировочный тест КГ ЭГ Ткрит Р 

Оперированная конечность 

(проценты) 

46,2 31,3 2,14 >0,05 

Здоровая конечность 

(проценты) 

89,9 91,6 2,14 >0,05 

Таблица 3 – Сравнение результатов балансировочного теста у исследуемых КГ 

и ЭГ после применения разработанной программы физической реабилитации 
Изучение функционального состояния ОДА 

Балансировочный тест КГ ЭГ Ткрит Р 

Оперированная конечность 

(проценты) 

78,6 90,2 2,14 >0,05 

Здоровая конечность 

(проценты) 

90,1 93,2 2,14 >0,05 

Данные, представленные в таблице 3, показывают, что результаты 

балансировочного теста в ЭГ увеличились на 65,3% на оперированной ноге, а 

также на 1,7% на здоровой ноге, общий показатель составил более 90% на 

обеих ногах, что является высоким показателем, который находится на уровне, 

который соответствует допуску к тренировочному процессу (свыше 89,6%). 

Если говорить о КГ, то показатели ниже – на оперированной конечности 

показатель увеличился на 41,2%, на оперированной конечности на 0,2%. Общий 

показатель 78,6%, что недостаточно для допуска к тренировочному процессу.  

Эффективность программы выражается в нормализации мышечного 

тонуса, в восстановлении функционального состояния опорно-двигательного 

аппарата и возвращении на высокий профессиональный уровень. Ранее 

указанный состав и порядок объединения средств и форм физической 

реабилитации не применялся. 
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ВЛИЯНИЕ СОЦИАЛЬНО-ГИГИЕНИЧЕСКИХ ФАКТОРОВ И 

ОБРАЗА ЖИЗНИ НА ЗДОРОВЬЕ СТУДЕНТОВ 

 

Проблема здоровья занимает особое положение среди общечеловеческих 

ценностей и целевых установок. На значимость здоровья должно 

ориентироваться поведение современного общества, выраженное в конкретных 

формах своего существования. Сохранение и воспроизводство здоровья 

находятся в прямой зависимости от образа жизни человека, деятельного 

способа освоения человеком внешнего и внутреннего мира [1].  

Здоровье, согласно ВОЗ, – это состояние полного физического, 

душевного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней и 

физических дефектов [2]. Здоровье студенческой молодежи является 

необходимым условием учебы в вузе или колледже. Высокая умственная и 

психоэмоциональная нагрузка, вынужденные частые нарушения режима труда, 

отдыха и питания, кризис нравственных ценностей, неуверенность в своем 

будущем, смена места жительства и многие другие факторы требуют от 

студентов мобилизации сил для адаптации к новым условия проживания и 

обучения, формирования межличностных отношений вне семьи и преодоления 

сложных жизненных ситуаций [4].  

Здоровый образ жизни определяется целой группой факторов: 

рациональным питанием, соблюдением режима дня, обеспечением физической 

активности, личной гигиены, закаливания, правильного распределения труда и 

отдыха, а также поддержанием в норме психоэмоционального состояния [3]. 

По прогнозам ряда исследователей, число студентов, отнесенных по 

состоянию здоровья к специальной медицинской группе, т.е. категории 

студентов с отклонениями в состоянии здоровья, может достигнуть 50 % от 

общего количества [4]. 

Цель исследования: изучение особенностей влияния социально-

гигиенических факторов и образа жизни на здоровье студентов. 

В процессе организации и проведения исследования нами были 

использованы следующие группы методов: 

1. Теоретические: анализ научно-методической литературы по проблеме 

исследования; систематизация проанализированных научных данных; 

обобщение в соответствие с планом работы. 

2. Практические: беседа с медицинскими работниками на базе 

исследования по выявлению состояния здоровья обучающихся; педагогическое 

наблюдение; анкетирование; математическая и графическая обработка 

полученных данных. 
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Исследование проводилось на базе одного из колледжей г. Москвы. 

В ходе эксперимента было выбрано 40 студентов 1-го курса, которые были 

поделены на 2 группы: имеющие хронические болезни и не имеющие таковых.  

В первой группе на основании предоставленных медицинскими 

работниками данных выявлялось наличие болезней конкретных систем 

организма. Преобладающее количество хронических болезней среди студентов 

данной группы приходится на заболевания сердечно-сосудистой системы (25 

%). У равного числа (у 15 %) выражено наличие заболеваний желудочно-

кишечного тракта (ЖКТ) и органов дыхания. Болезни органов зрения и слуха 

были выявлены у 10 % студентов и у такого же числа – заболевания опорно-

двигательного аппарата. И у 5 % обнаружены заболевания эндокринной, 

нервной и мочеполовой системы.  

Далее в обеих группах проводилось анкетирование по сформированности 

представлений о здоровом образе жизни и выявлении воздействия на студентов 

социально-гигиенических факторов. Анкета содержала 16 вопросов с 

вариантами ответов.  

Перечень вопросов анкеты: 

1. Выберите пункты, которые, по Вашему мнению, отражают содержание 

выражения «здоровый образ жизни». 

2. Считаете ли Вы необходимым придерживаться принципов здорового 

образа жизни? 

3. Если Вы считаете необходимым придерживаться принципов здорового 

образа жизни, что этому мешает? 

4. Дайте оценку состоянию вашего здоровья. 

5. Придерживаетесь ли Вы здорового рациона и режима питания? 

6. Употребляете ли вы в рационе фаст-фуд? 

7. Занимаетесь ли Вы спортом? 

8. Как часто Вы употребляете алкогольные напитки? 

9. Курите ли Вы? 

10. Пробовали ли Вы когда-нибудь наркотические или токсические 

вещества? 

11. Часто ли Вы подвержены стрессам? 

12. Отметьте причины, которые вызывают у Вас стресс. 

13. Как Вы оцениваете свои жилищные условия? 

14. Много ли времени вы проводите за компьютером или с гаджетами 

(планшет, телефон и т.д.)? 

15. Считаете ли Вы, что соблюдение гигиенических норм (личная гигиена, 

гигиена полости рта, одежды, обуви, режим дня и т.д.) важно для поддержания 

здоровья? 

16. Из каких источников Вы получаете информацию о здоровом образе 

жизни? 

В результате было установлено, что большинство студентов определяет 

основными компонентами здорового образа жизни отказ от вредных привычек, 
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здоровое питание, соблюдение режима дня и занятия спортом. Однако все 

указанные критерии являются составными элементами ЗОЖ.   

В группе студентов без хронических болезней большее число опрошенных 

считают необходимым соблюдать здоровый образ жизни. 

Большинство студентов в обеих группах указывают на то, что 

придерживаться здоровому образу жизни мешает отсутствие упорства, силы 

воли, настойчивости.  Также студенты уточняют, что отсутствуют условия для 

занятий спортом, мешает проживание в общежитии и невозможность готовить 

самостоятельно правильную пищу. 

Большая часть ребят из группы с различными заболеваниями, оценивает 

свое здоровье как удовлетворительное (70 %). Во второй группе большинство 

опрошенных (65 %) оценивает свое здоровье как хорошее. 

Далее анализировался режим питания,  и в результате выяснено, что в 

первой группе постоянно соблюдают режим питания 20 % опрошенных, иногда 

– 40 %, и никогда такое же количество. Во второй же группе ситуация иная, так 

как 35 % постоянно питаются по правильному рациону, 55 % – иногда.  

Кроме того, многие студенты из группы с различными заболеваниями 

очень часто или раз в неделю употребляют фаст-фуд, а во второй группе 

большинство – редко. Большую часть фаст-фуда жарят в большом количестве 

масла, что приводит к накоплению «вредных» для организма трансжиров, 

которые не расщепляются и просто накапливаются в организме. Следовательно, 

в первой группе меньшее число студентов правильно питается и многие 

употребляют быструю пищу, что может сказаться на работе органов не только 

пищеварительной, но и сердечно-сосудистой системы. 

Далее выяснили, что в первой группе 70 % студентов вообще не 

занимаются спортом, а во второй – только 35 %. Это может быть как 

следствием, так и причиной наличия болезней. Если они до болезни вели 

малоподвижный или, наоборот, активный образ жизни, то при некоторых 

болезнях противопоказаны занятия спортом. Только общеразвивающие 

упражнения определенного типа. 

Стоит отметить, что в исследуемых группах не употребляют алкоголь 55 % 

- в первой, 65 % - во второй.  Однако практически третья часть в первой группе 

(30 %) и четвертая (25 %) во второй редко пьют алкогольные напитки. Наличие 

в первой группе студентов с постоянным употреблением алкоголя является 

свидетельством не только проблемы, но и зависимости, которая может 

привести к очень пагубной ситуации, вплоть до полной деградации личности. 

Курит в первой группе в 2 раза больше студентов (35%), чем во второй (15 

%). Стоит отметить, что самой большой проблемой современной молодежи 

является курение вейпов, которые намного хуже влияют на дыхательную 

систему, чем обычные сигареты. Это может быть причиной наличия болезней 

дыхательной системы или их развития в дальнейшем. 

Наркотические вещества не употребляют все студенты, однако, мы 

считаем, что данный результат может быть и не достоверным.  
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Также в первой группе практически половина студентов (45 %) утверждает 

о наличии стресса, во второй группе этот показатель в 2 раза меньше (у 25 %). 

Стресс является причиной развития многих существующих сейчас болезней 

разных систем. Он может быть не определяющим фактором, но его наличие 

значительно усугубляет ситуацию, в первую очередь страдает нервная система, 

а она, как известно, влияет на работу других систем. 

При этом у большинства студентов стресс вызывают проблемы с учебой (у 

55 % студентов из первой группы и 50 % - из второй). В первой же группе ярко 

проявилось наличие проблем в семье, что можно объяснить большой 

гиперопекой родителей из-за болезней детей. Также в первой группе много 

человек указало на финансовые трудности. Здесь есть ребята, которые живут 

отдельно от родителей и поэтому им достаточно тяжело адаптироваться к 

самостоятельной жизни 

Жилищные условия в обеих группах оцениваются примерно одинаково и, 

по мнению большинства студентов, являются средними. 

В первой группе большее количество студентов проводит время с 

гаджетами и компьютерами. Такие показатели в первой группе могут быть 

причиной развития проблем со зрением, даже если их нет на данный момент. 

Кроме того, виртуальный мир приводит к возникновению стрессовых ситуаций. 

Большая часть студентов считает соблюдение гигиенических норм 

необходимым условием поддержания здоровья (45 % из первой группы и 70 % - 

из второй). В первой группе данный уровень проявился у гораздо меньшего 

числа, а 35 % считают это не особо важным. Несоблюдение норм, например, 

одежда не по сезону может привести к развитию болезней дыхательной и 

мочевыделительной системы.  

В ходе исследования выяснено, что большую часть информации студенты 

получают из сети Интернет или на учебных занятиях. Использование 

Интернета, как основного источника информации, может быть причиной 

формирования искаженного представления о здоровом образе жизни. 

Тем самым в первой группе действительно сильнее выражено воздействие 

составляющих образа жизни и, в том числе, социально-гигиенических факторов 

на здоровье студентов. 

На основании полученных данных нами были разработаны рекомендации 

по организации дня студентов и преодолению стресса, что значительно 

повысит уровень здоровья и будет способствовать формированию здорового 

образа жизни. Организация рационального режима дня должна проводиться с 

учетом особенностей работы конкретного учебного заведения (расписания 

занятии), оптимального использования имеющихся условий, понимания своих 

индивидуальных особенностей, в том числе и биоритмов. Необходимость 

планирования распорядка дня объясняется тем, что выработается 

дисциплинированность, оптимизируется рабочий процесс, снизится уровень 

стресса, разовьется пунктуальность, повысится продуктивность работы и стане 

возможным достижение высоких результатов в обучении. 
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ДИНАМИКА ОСТРОТЫ ЗРЕНИЯ В ПЕРИОД ОБУЧЕНИЯ В ВУЗЕ 

 

В последнее время всё острее встает проблема потери зрения среди 

молодежи. По статистике ВОЗ, почти половина населения земного имеет какие-

либо проблемы со зрением и нуждается в профессиональной коррекции. При 

этом свыше 2,5 миллиардов людей не получают достаточной помощи от 

врачей.  Помимо этого, с каждым днем люди все больше времени проводят за 

компьютерами, что тоже не может не сказываться на их здоровье. При этом, по 

прогнозам специалистов, к 2050 году в мире будет 4,5 миллиарда только 

близоруких людей. Количество незрячих также возрастет в разы.   

 В наши дни увеличивается количество людей, страдающих от глазных 

заболеваний.  Особенно сильно это сказывается на молодежи. Поступая в 

ВУЗы, студенты начинают намного более интенсивную деятельность. 

Вчерашние школьники сталкиваются с гораздо более высокими нагрузками. 

Согласно многочисленным исследованиям, студенты за время обучения в ВУЗе 

могут обеспечить себе проблемы со зрением на годы вперед. Таким образом, из 

университета выходят работники с серьезными проблемами. 

Исходя из вышесказанного, сделаем вывод, что исследования, 

посвященные проблеме сохранения зрения в период обучения в вузе, являются 

актуальными на сегодняшний день.  

 Глаза – самый важный орган восприятия. При помощи зрения человек 

анализирует 85-90% информации [1]. По данным ВОЗ, около 2,2 миллиардов 

людей имеют проблемы со зрением. В России примерно 25% взрослого 

населения страдают глазными заболеваниями, сообщает Минздрав. Наиболее 

часто у студентов выявляют близорукость. Значительно меньшее количество 

учащихся подвержено дальнозоркости. Гораздо реже диагностируют катаракту 

и глаукому.  

Говоря о наиболее распространенных заболеваниях, важно отметить 

факторы, которые влияют на их развитие. Так, например, к факторам, 
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влияющим на развитие миопии, можно отнести генетическую 

предрасположенность, сопутствующие патологии, несоблюдение правил 

работы за компьютером.  

Развитие же дальнозоркости связано с разными причинами: 

• несоответствие оптических систем друг другу (чаще всего речь идёт о 

маленьком размере глаза); 

• наследственные заболевания; 

• диабет; 

• побочные эффекты некоторых лекарств; 

• объёмные образования орбиты и смежных областей. 

Если же говорить о том, что именно вызывает глаукому или катаракту, то, 

как правило, это или врожденные пороки или же болезнь вызвана отравлением 

организма различными веществами. Также среди факторов, влияющих на 

развитие глазных заболеваний, специалисты называют травмы и воспаления 

различных органов, а также нарушение режима сна.  Как видно из 

представленных причин, особую опасность для молодого населения 

представляет нарушение режима сна. Эта проблема охватывает большой пласт 

людей, в особенности студентов. Глаукома также является одной из самых 

распространенных причин слепоты среди взрослого населения. 

Таким образом, можно сделать вывод о том, что глазные заболевания 

достаточно разнообразны, каждое из них представляет опасность для человека.  

Различные заболевания органов зрения накладывают ограничения на 

физическую деятельность человека. Так, например, пациентам с миопией 

высокой степени запрещены почти все физические нагрузки. Необходимо 

отметить, в каком возрасте люди начинают использовать очки или контактные 

линзы. Например, согласно опросу, проведенному студентами ФГБОУ ВО 

«Иркутский национальный исследовательский технический университет», 

наибольшая часть проанкетированных юношей начала использовать средства 

коррекции зрения в возрасте 13-16 лет (34,88%). В свою очередь, девушки 

приходят к необходимости использования очков в том же возрасте (33,33%). Из 

результатов опроса видно, что проблемы со зрением у большинства людей 

проявляются либо в подростковом возрасте, либо же после окончания школы 

[2].  

Прежде всего в век информационных технологий необходимо соблюдать 

элементарные правила работы за компьютером. Рабочее место всегда должно 

быть достаточно освещено. Лампы на потолке и тем более света одного экрана 

не достаточно. В идеале на рабочем столе должна присутствовать лампа, 

которая будет обеспечивать дополнительную освещенность рабочего места. 

Немаловажна также и продолжительность работы. По данным 

Роспотребнадзора, продолжительность работы за компьютером не должна 

превышать 1 час без перерыва. Суммарно же, по рекомендации ведомства, 

молодые люди могут работать не более 5-6 часов. Зачастую же, из-за 

повышенной интенсивности обучения, студенты не соблюдают эти нормы. Как 

правило, вчерашние школьники забывают о важности перерывов, не говоря и о 



128 
 

том, что среднее время использования компьютера достигает 8 часов среди лиц 

18-24 лет (по данным Аналитического центра НАФИ).  

В то же время значительной популярностью пользуется гимнастика для 

глаз. Это комплекс упражнений, помогающий расслабить глазные мышцы 

(Приложение Г).  Например, исследование Малютиной М.В. говорит о том, что 

студенты, использующие глазную гимнастику, теряют зрение намного 

медленнее (Приложение Д). [4] 

Для тех же, кто уже столкнулся с болезнями органов зрения, существует 

несколько методов коррекции.  

Начать следует с самого нового и передового. Речь идет, разумеется, о 

лазерной коррекции. Пусть этот метод лечения и окружен мифами, 

большинство из которых неправда, тем не менее, на данный момент, лазерная 

коррекция предстает наиболее эффективным методом лечения как миопии и 

дальнозоркости, так и более серьезных заболеваний.  

Если же по каким-то причинам человек отказывается об идее 

использования лазера, то ему на помощь всегда придут старые добрые очки и 

контактные линзы. В наши дни с помощью очков можно корректировать не 

только близорукость и дальнозоркость, но и значительно более сложные 

заболевания, например, астигматизм, который возникает как отдельно, так и, 

например, при большой потере зрения.  

Исходя из анализа литературы, можно сделать выводы о том, что под 

нарушением зрения понимается снижение способности человека четко видеть 

без помощи сторонних устройств 

Наиболее часто встречающимися среди молодежи нарушения зрения это: 

миопия, гиперметропия, глаукома и катаракта 

Как было сказано выше, зрение можно и нужно беречь, для чего 

существует множество возможностей. Если же сохранить здоровье глаз не 

удалось, то зрение всегда можно корректировать. 

Среди методов коррекции наиболее часто и эффективно используются: 

контактные линзы, очки, лазерная коррекция. 

К методам профилактики можно отнести различные виды глазных 

гимнастик. 

Таким образом, становится очевидно, что проблема потери зрения среди 

молодежи становится только острее. Миопия приобретает характер пандемии. 

Так, например, более половины населения Китая страдают от близорукости 

(согласно статистике ВОЗ). Проблема потери зрения среди молодежи широко 

распространена как в Азии, так и в Европе. Вместе с тем только 36% людей, 

страдающих нарушением дальнего зрения вследствие аномалий рефракции во 

всем мире, имеют возможность носить необходимые им очки, и лишь 17% 

людей, страдающих нарушениями зрения или слепотой по причине катаракты, 

смогли получить качественную хирургическую помощь (статистика ВОЗ).  

Благодаря анализу исследований, можно сделать вывод о том, что 

молодежь стремительно теряет зрение ввиду тяжелых нагрузок на глаза, долгой 

работы за компьютером и т.д.  
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ОРГАНИЗАЦИЯ ЗАНЯТИЙ В СПЕЦИАЛЬНОМ УЧЕБНОМ 

ОТДЕЛЕНИИ 

 

Организация занятий в специальном медицинском отделении 

подразумевает тщательный подбор средств и методов с учётом характера 

заболевания студентов [4]. На основании медицинского осмотра при 

поступлении в высшие учебные заведения выявляется группа здоровья, а также 

показания и противопоказания к применению физических нагрузок и 

упражнений [3]. При этом формируются группы средств физической культуры, 

которые способствуют повышению работоспособности функциональных 

систем организма и коррекции двигательных возможностей занимающихся [1, 

2].  

В процессе занятий в специальном учебном отделении, большое внимание 

уделяют развитию жизненно важных систем человека. Учебный процесс 

выстраивается таким образом, чтобы учитывались возрастные особенности 

студентов, подтвержденными медицинскими рекомендациями.  

Анализ состояния здоровья студентов, поступивших в ГГУ им. Франциска 

Скорины в 2022 и 2023 годах, свидетельствует об увеличении контингента, 

отнесённого по состоянию здоровья к специальному учебному отделению  

(рисунок 1).  

 

https://science-education.ru/ru/article/view?id=29523
https://cyberleninka.ru/article/n/fizicheskaya-kultura-v-profilaktike-zabolevaniy-organa-zreniya-studentov-vuza
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Рисунок 1 – Изменение количества студентов специального учебного отделения  

 

Исходя из результатов диаграммы, можно отметить, что за 2022 год 

средний показатель составлял 15,6 %, а за 2023 год показатель составляет 17,4 

%. Сравнительный анализ состояния здоровья студентов свидетельствует об 

увеличении на 1,8% от количества поступивших, а также о росте числа 

функциональных нарушений и хронических заболеваний.  

В ГГУ им. Франциска Скорины был проведен мониторинг специального 

учебного отделения. Результаты исследования показали: лиц, обучающихся с 

отклонениями в подготовительной группе, 39%, а показатель студентов с 

основной группой здоровья 49%. Можно сделать вывод, что показатели 

основной группы здоровья на 10% больше, чем в подготовительной группе. 

Значение результатов в специальной медицинской группе «А» составило 

примерно 10%. В подразделении специальных медицинских групп «Б», «В» 

поазатель составил 1% от общего числа студентов. 

Также было определено, что студенты специального учебного отделения 

медицинской группы «А» составляют около 10 % от общего числа 

обучающихся. Студенты, отнесённые к группам «Б» и «В», составляют около 1 

% каждая. Результаты мониторинга специального учебного отделения на 

рисунке 2. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рисунок 2 – Результаты мониторинга специального учебного отделения 
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Специальная медицинская группа «А», к данной группе здоровья 

относятся обучающиеся с временными отклонениями или регулярными 

ухудшением состояния здоровья. Группа включает такие заболевания как 

пороки, астма, гипертонические, хронические и воспалительные заболевания и 

туберкулез. 

Физическая культура для группы здоровья «А» должна повышать уровень 

функциональной, сердечно-сосудистой и дыхательной системы, которые 

являются главными системами к приспособлению организма к нагрузкам.  

Двигательная активность включает в себя гимнастику для дыхания, ходьба, 

терренкур, лечебное плавание, дозированные прыжки и метания. Частота 

сердечного сокращения должна находиться в приделах 120-130 уд/мин. Для 

данной группы здоровья противопоказано выполнять физические упражнения с 

высокой дозировкой, бега на длинные дистанции, цикличные и 

сложнокоординационные упражнения. 

Рассмотрим вторую медицинскую группу «Б», в эту группу входят 

заболевания с долговременными отклонениями в здоровье человека. В данную 

группу входят заболевания с нарушением мочевой системы, желудочно-

кишечного тракта, отклонения в липидном обмене организма. Во время 

физической культуры упражнения должны быть направлены формирования 

опорно-двигательного аппарата, мобильность суставов. Часто применяются 

дыхательные методики, упражнения для развития подвижности суставов, 

выполнение заданий в парах. Физическая активность направлена на 

формирование брюшного пресса, укрепление мышц тазового дна. 

Противопоказаны спортивные игры, все разновидности прыжков, цикличные 

упражнения, бега на длинные дистанции. Частота сердечного сокращения не 

должна превышать 120-130 уд/мин. 

В третью специальную медицинскую группу «В» относятся заболевания с 

нарушениями опорно-двигательного аппарата, грудной клетки, проявления 

паралича, заболевания верхней и нижней конечности. Для данной группы 

здоровья допускаются упражнения с дозированным выполнением, широко 

используется ходьба, лечебное плавание, упражнения на дыхание. Физическая 

активность должна быть направлена на поддержание и укрепление мышц 

тазового дна, брюшного пресса. Не рекомендуется выполнять бег, спортивные 

игры, прыжки, сложнокоординационные упражнения. 

При рассмотрении специально медицинских групп здоровья, каждая 

группа имеет ряд различных методов, которые раскрывают специфичность 

студента. Выполняя приемы в соответствии с индивидуальными 

особенностями. 

Для обеспечения эффективного процесса студентов, которые относятся к 

специальному учебному отделению, требуется, чтобы студенты умели 
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осуществлять самоконтроль за своим состоянием здоровья. Одна из главных 

задач самоконтроля – мониторинг физической подготовленности, а также 

функциональное состояние во время физической активности. Основной метод 

для поддержания своего здоровья является ведение личного дневника, студент 

вносит основные показатели тренировочного процесса. Главным средством 

физической культуры и здоровья являются специальные упражнения, 

оказывающие благотворное влияние на организм занимающегося и 

повышающие физическую работоспособность. 

Стоит отметить, что в процессе подготовки и проведении занятий в 

специальном учебном отделении, необходимо правильно подобрать материал, 

выявить основные компоненты. Рационально применять методы и средства, 

контролировать интенсивность и дозировку упражнений, длительность отдыха. 
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ВЛИЯНИЕ СТРЕССОВЫХ СИТУАЦИЙ НА ЗДОРОВЬЕ ЧЕЛОВЕКА 

 

Здоровье является главное человеческой ценностью. В современных 

условиях отчетливо прослеживается важность не только физического здоровья 

человека, но и его психического, социального состояния. Данный факт 

прослеживается при анализе множества исследований, при глубинном разборе 

организации медицинской помощи, различных профилактических и лечебных 

практик. Современность постоянно генерирует множество психически 

травмирующих событий, при которых формируется психическая уязвимость 

человека, несущая опасность возникновения экстремального воздействия и на 
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организм, и здоровье. Факторы, создающие психическую нестабильность и 

уязвимость современного человека: 

− политическая и социальная нестабильность; 

− неблагоприятная экологическая обстановка; 

− кризисные экономические явления. 

Современные исследования наглядно иллюстрируют значительный рост 

процента людей, обладающих аффективными расстройствами, так согласно 

статистике ВОЗ в 1960-х годах данный показатель составлял всего 0,4-0,8%, а в 

1990-х годах был равен уже 5-10%. Также необходимо заметить значительное 

увеличение количества и других психических расстройств таких как: 

депрессия, повышенная тревожность и раздражительность, психологическая 

дезадаптация, пограничные психически расстройства. Многие из этих 

заболеваний могут иметь элементы соматизации [1]. 

Психосоматические расстройства представляют собой понятие, 

объединяющее множество состояний, при которых на человека влияют как 

соматические, так и психологические факторы. Данные расстройства 

подразделяются по различным видам: проявление соматизации в результате 

психических нарушений, психические расстройства, развивающиеся из-за 

соматических проявлений, появлений соматизации из-за психогенных 

факторов. Важность данной этого рода заболеваний показывают исследования 

института показателей и оценки здоровья, согласно которому в 2021 году 

заболеваниями данного спектра страдают около 10 млн. россиян [2]. 

В первую очередь от соматизации страдает нервная система, затем из-за 

нервного истощения организма возникают проблемы с иммунной и сердечно-

сосудистой системами. Также можно отметить, что состояние желудочно-

кишечного тракта напрямую зависит от психического благополучия человека. 

Так, например, подробно изучено влияние психических и эмоциональных 

факторов на такие заболевания как: синдром раздраженного кишечника, 

язвенная болезнь, рак желудка и толстой кишки. Уровень психического и 

эмоционального благосостояния основывается на социально-экономическом 

статусе и уровне жизни больного. Учитывая это, было выяснено, что 

обострения заболеваний желудочно-кишечного тракта в 20% случаев 

провоцируются какой-либо психологической травмой или сильным стрессом, в 

60% случаев обострение происходило из-за нарушения режима питания или его 

неполноценности, что является следствием тяжелой экономической или 

социальной ситуации больного. Также имеется прямая корреляция между 

тяжестью подобного рода заболеваний и уровнем стресса больного. В 

результате наслоения всех перечисленных факторов можно сделать вывод, что 

заболевания желудочно-кишечного тракта имеют связь с эмоциональным 

благосостоянием человека в 59-75% случаев. Психическое здоровье может 

играть ключевую роль в возникновении сахарного диабета, также как может и 

спровоцировать переход сахарного диабета в другую форму. Проведенные 

исследования показывают, что у 20% пациентов присутствует отчетливая связь 

между психологическими травмами и развитием сахарного диабета. Также у 
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33% больных сахарным диабетом имеют проблемы с социализацией или 

тяжелые межличностные отношения. Сердечно-сосудистая система также часто 

отвечает на вредоносное воздействие стресса. Такие факторы, как тревога, 

социальная изоляция, хронический стресс, депрессия могут приводить к 

активации функций тромбоцитов и повышению вязкости крови, ишемии 

миокарда [3]. 

Самые распространенные психосоматические заболевания: ревматоидный 

артрит, бронхиальная астма. Все подобные заболевания на прямую зависят от 

психических и социальных аспектов жизни больного. Доказано участие в 

канцерогенезе и дискоординации контроля деления клеток не только 

традиционных химических и физических онкогенов, но и факторов стресса. 

Возникновение и развитие стресса у всех людей происходит по единому 

механизму и проходит 3 этапа. Наглядное отображение данного механизма 

представлено на рисунке 1. 

 

 
Рисунок 1 – Механизм возникновения стресса 

 

На первом этапе человек испытывает какое-либо психически 

травмирующее событие, соответственно, центральная нервная система 

объявляет тревогу. Далее организм реагирует другими системами: вегетативной 

и внешней нервной системой. Подобные реакции не подконтрольны человеку. 

Организм активирует накопленные ресурсы и мобилизирует жизненно важные 

органы, чтобы гарантировать выживание человека в экстремальной ситуации. 

Начинает учащаться дыхание, увеличивается давление. Выделяются адреналин 

и норадреналин. Возрастает также и тонус мышц, что может привезти к 

подергиванию век, рук или уголков рта.  

Во второй организм начинает вырабатывать гормоны «второй линии 

защиты» такие как глюкокортикоиды. Воздействие данных гормонов также 

направлено на выживание, с помощь них организм начинает расходовать все 

внутренние резервы, что, соответственно приводит к истощению организма. 

После, если стрессовый фактор не исчез, механизм начинается заново, но у 

организма уже отсутствуют внутренние запасы. Это приводит к конечной 

болезненной стадии стресса. 
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Стресс влияют и на поведение людей в социуме, так одни и те же люди в 

одинаковых ситуациях могут вести себя диаметрально противоположно, так как 

данные реакции почти полностью зависят от факторов среды. Также 

необходимо отметить, что различные люди по-разному переносят воздействие 

стрессы. Так, изначально неуравновешенные люди чаще всего переживают 

только первый этап из рассмотренного ранее механизма стресса, но 

большинство людей все же остаются во второй стадии (адаптации) с 

постоянной угрозой перехода на стадию изнеможения. 

Таким образом, имеющиеся проблемы здоровья населения имеют 

многоаспектный комплексный характер. Сохранение здоровья, которое с 

позиций современной науки воспринимается как триединство физического, 

психического и социального статусов, – одна из центральных проблем 

современности. Речь идет о состоянии, когда основные показатели 

жизнедеятельности организма при взаимодействии с окружающей средой не 

выходят, во-первых, за пределы физиологической нормы (физическое 

здоровье), во-вторых, за пределы адекватного интеллектуального, 

эмоционального и сознательного взаимодействия с окружающей средой 

(психическое здоровье) и, в-третьих, за пределы адекватного поведения 

личности в окружающей среде (социальное здоровье). 
Литература 

1. Александер Ф. Психосоматическая медицина: принципы и применение / Ф. Александер. – М.: 

Канон+, 2020. – 351 с. 

2. Сколько россиян страдает от ментальных заболеваний [Электронный ресурс] // URL: 

https://journal.tinkoff.ru/mental-stat/ (дата обращения: 08.03.2024) 

3. The effect of emotional stress and depression on the prevalence of digestive diseases [Электронный ресурс] 

// URL: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25779692/ (дата обращения: 10.03.2024)  

 

 

Т.И. Сидорук, студ.; Дорохов А.Р.., к.п.н., доцент 

(Филиал ФГБОУ ВО «НИУ «МЭИ» в г. Смоленске 

г. Смоленск, Россия) 

 

ПОДДЕРЖАНИЕ ЗДОРОВЬЯ КАК ВАЖНЫЙ ФАКТОР 

ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ 

 

Здоровый образ жизни является очень важным фактором для сохранения 

здоровья и благополучия. Это означает, что мы должны вести активный образ 

жизни, правильно питаться и поддерживать хорошее физическое и 

психологическое здоровье. Во многих странах мира все больше людей 

придерживаются здорового образа жизни, поскольку они понимают, что это 

позволит им дольше наслаждаться здоровьем и счастьем. 

Основными факторами влияющие на здоровье человека являются: 

1. Регулярные физическое нагрузки. 

2. Правильное питание. 

3. Отказ от курения и алкоголя. 

4. Регулярные осмотры врачами. 

https://journal.tinkoff.ru/mental-stat/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25779692/
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5. Отсутствие стресса. 

6. Регулярные курсы иммунизации. 

7. Достаточное количество сна и отдыха. 

8. Уход за кожей и волосами. 

Здоровый образ жизни предполагает принятие соответствующих мер по 

улучшению здоровья и благополучия. Это включает в себя умеренное и 

осознанное упражнение, а также контроль за потреблением пищи и жидкости. 

Также при ведении здорового образа жизни необходимо правильно 

регулировать свое эмоциональное состояние, придерживаться правильных 

социальных поведенческих норм и заниматься психологическим развитием. 

Здоровый образ жизни настолько актуален, потому что в наше время люди 

сталкиваются с большим количеством стрессов и проблем. Они потратили 

много времени и энергии на поиск способов решения проблем и достижения 

успеха в жизни. Таким образом, больше людей понимает важность здорового 

образа жизни и придерживается его, чтобы получить максимальное время и 

пользу от жизни. 

Здоровый образ жизни имеет положительное влияние на учебную 

деятельность. Здоровое питание, сноровка, регулярные физические упражнения 

и достаточный отдых помогают улучшить память, сосредоточенность и 

концентрацию, что крайне важно для успешной учебной деятельности. 

Здоровое питание помогает уменьшить уровень стресса и улучшить 

производительность, что позволяет лучше сосредоточиться на учебе [1]. 

Здоровый образ жизни помогает улучшить мотивацию и энергию, что помогает 

учащимся сосредоточиться на учебных делах и достичь хороших результатов. 

Основные аспекты здорового образа жизни представлены на рисунке 1. 

При ведении здорового образа жизни важно следовать следующим 

требованиям: 

1. Правильное питание. Вам следует обеспечить себе питание, богатое 

витаминами, минералами и белками. Необходимо включить в свое меню мясо, 

рыбу, молочные продукты, масла, овощи и фрукты.  

2. Регулярная физическая активность. Для здорового образа жизни важно 

заниматься спортом и другими видами физической активности. Регулярное 

движение поможет поддерживать ваше здоровье и поможет предотвратить 

заболевания. 

3. Отдых и сон. Для того, чтобы вы чувствовали себя здорово, вам нужно 

обеспечить себе достаточно сна. Вам следует постараться спать не менее 8 

часов в сутки и правильно управлять своим временем. 

4. Отказ от вредных привычек. Отказ от вредных привычек, таких как 

курение или прием алкоголя, поможет вам достичь здоровья и долгой жизни. 
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5. Регулярное медицинское обследование. Регулярное обследование 

поможет вам обнаружить любые проблемы со здоровьем в начальной стадии и 

принять соответствующие меры [2].  

 
Рисунок 1 – Основные аспекты здорового образа жизни 

 

Как правило, отказ от здорового образа жизни может иметь негативное 

влияние на человека. Оно состоит из нескольких компонентов: 

1. Потеря здоровья. Без правильного питания, регулярной физической 

активности и адекватного приема витаминов и минеральных веществ человек 

может столкнуться с проблемами со здоровьем в будущем. Это может включать 

в себя больные сердце и сосуды, диабет, проблемы с пищеварением и другие 

заболевания. 

2. Потеря энергии. При отказе от здорового образа жизни люди часто 

чувствуют себя постоянно уставшими и недостаточно активными. Это может 

снизить их продуктивность и даже препятствовать их достижению 

поставленных целей. 

3. Потеря концентрации. Без правильного питания и регулярной 

физической активности человек может испытывать проблемы с концентрацией 

и памятью. Это может снизить их успеваемость и препятствовать достижению 

поставленных целей. 

4. Потеря самооценки. Когда человек не делает достаточно для того, чтобы 

быть здоровым и сильным, его самооценка может страдать. Они могут начать 

чувствовать себя плохо и недостойно, и их дух может быть нарушен. 

В целом отказ от здорового образа жизни может привести к необратимым 

последствиям для человека. 
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ВЛИЯНИЕ РЕЖИМА СНА НА УРОВЕНЬ СТРЕССА И ТРЕВОЖНОСТИ 

 

В современном мире, насыщенном быстрым темпом жизни и 

постоянными вызовами, вопросы здоровья и благополучия становятся все более 

актуальными. Среди многих факторов, влияющих на общее состояние человека, 

режим сна занимает важное место. Недостаток качественного сна может 

оказывать серьезное воздействие на психическое здоровье, в частности, на 

уровень стресса и тревожности. 

Актуальность данной темы обусловлена растущей проблемой стресса и 

тревожности в обществе, а также их отрицательным влиянием на физическое 

здоровье. Согласно многочисленным исследованиям, хронический недосып, 

нарушения сна и неудовлетворительное его качество могут служить 

катализаторами для ухудшения психического состояния, увеличения уровня 

стресса и тревожности. 

Цель работы: установить взаимосвязь между режимом сна и уровнем 

стресса и тревожности.  

Задачи работы: 

- сбор данных о теме исследования; 

- работа с источниками литературы; 

- выбор методики исследования; 

- проведение эксперимента; 

- обработка результатов эксперимента и составление выводов. 

Гипотеза: предполагается, что режим сна напрямую влияет на уровень 

стресса и тревожности. 

Режим сна представляет собой регулированный цикл активности и покоя, 

необходимый для восстановления физической и психической энергии человека. 

Сон разделяется на несколько фаз, включая быстрый глубокий сон (REM-сон) и 

медленную волну сна (NREM-сон). Оптимальный режим сна обеспечивает 

нормальное функционирование организма, в том числе поддержание иммунной 

системы, обновление клеток и восстановление центральной нервной системы 

[1]. 

Для проведения исследования были взяты результаты тестирования 39 

человек. Для того чтобы проверить гипотезу, были выбраны следующие тесты. 

Для оценки качества сна использовался Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) [2], 

уровня стресса и тревожности – Шкала воспринимаемого стресса (Perceived 

Stress Scale, PSS-10).  

В ходе исследования результатов теста на качество сна было выяснено, 
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что 67% из опрашиваемых имеют плохие показатели сна (рисунок 1), и только 

5% имеют хорошие показатели. Анализ результатов тестирования на уровень 

стресса и тревожности показал, что лишь 8% из опрошенных имеют низкие 

показатели (рисунок 2), 69% же находятся в среднем диапазоне. 
 

 
Рисунок 1 – Диаграммы процентного соотношения показателей теста на 

качество сна 

 

 
Рисунок 2 – Диаграмма процентного соотношения показателей теста на 

уровень стресса и тревожности 
 

Статистические показатели по результатам тестирования на определение 

качества сна. Среднее арифметическое,  (для размера выборки n=39): 12 

баллов. Среднее квадратическое отклонение, σ: 3,6 балла. Коэффициент 

вариации, 𝑣: 35%. Разброс значений значительный. Вариация неоднородна. 

Доверительные границы колебания для средней генеральной совокупности 

лежат в диапазоне: 1. 

Статистические показатели по результатам тестирования на определение 

уровня стресса и тревожности. Среднее арифметическое,  (для размера 

выборки n=39): 21 балл. Среднее квадратическое отклонение, σ: 5,6 балла. 

Коэффициент вариации, 𝑣: 26%. Разброс значений значительный. Вариация 
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однородна. Доверительные границы колебания для средней генеральной 

совокупности лежат в диапазоне: 2. 

Для оценки связи между сном и уровнем стресса и тревожности было 

построено корреляционное поле (рисунок 3). 

 

 
Рисунок 3 – Корреляционное поле качества сна и уровня стресса и тревожности 

 

Поле корреляции по форме линейное, по направлению отрицательное. 

Это означает, что с увеличением показателя качества сна падает показатель 

уровня стресса и тревожности. Коэффициент корреляции: -0,65. Это значение 

говорит о сильной корреляции между показателями качества сна и уровня 

стресса и тревожности. Исходя из полученных данных, можно сделать вывод, 

что уровень стресса и тревожности напрямую связан с качеством сна. Чем ниже 

качество сна испытуемого, тем выше уровень стресса и тревожности. 

Проведенное исследование доказало поставленную гипотезу о 

взаимосвязи между режимом сна и уровнем стресса и тревожности. 

Качественный сон играет роль в снижении уровня стресса и тревожности, 

помогая организму эффективно восстанавливаться и справляться с 

эмоциональными нагрузками. Поэтому регулярный и качественный сон следует 

придерживаться для общего благополучия и достижения оптимальной 

работоспособности. 
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РОЛЬ И ЗНАЧЕНИЕ ВИТАМИНОВ ДЛЯ ОРГАНИЗМА ЧЕЛОВЕКА 

 

Витамины – это незаменимые вещества органического происхождения, 

необходимые для поддержания стабильной работы организма. Распадаясь в 

ходе химических реакций, они обеспечивают нормальное функционирование 

всех биологических систем человека.  

Несмотря на то что витамины не влияют на протекание жизненно важных 

процессов и не обладают пищевой и энергетической ценностями, они 

используются в качестве катализаторов в обменных и биохимических реакциях 

[2]. Эти вещества, за редким исключением, не синтезируются в организме 

самостоятельно, а поступают вместе с пищевыми продуктами растительного и 

животного происхождения как в готовом виде, так и в виде провитаминов, 

которые превращаются в их активные формы – витамины. 

Витамины можно разделить на два вида: 

1. Водорастворимые. 

К ним относятся витамины С, В1, В2, В3 (РР), В5, В6, В9, В12, биотин, 

фолиевая и пантотеновая кислоты. Эти вещества способны полностью 

растворяться в водных средах, они обеспечивают клетки энергией, регулируют 

процессы обмена белков, углеводов и жиров, поддерживают здоровье нервной 

системы, легко усваиваются и не накапливаются в организме в значительных 

количествах, а любой их избыток обычно выводится с водой через почки. Такие 

соединения не задерживаются в организме больше суток, поэтому необходимо 

постоянно восполнять и поддерживать их уровень. 

2. Жирорастворимые. 

К этой группе относятся витамины А, D, Е, К. Они растворяются только в 

жирной среде, постепенно всасываются в кровь и накапливаются в печени или 

жировой ткани. Эти вещества укрепляют иммунную систему, повышая 

способность организма бороться с воздействием негативных факторов 

окружающей среды, участвуют в окислительно-восстановительных и обменных 

процессах, работе ферментных систем и свертываемости крови. 

Каждый витамин имеет собственное назначение и отвечает за 

функционирование определенных систем и процессов в организме: 

1. Витамин А. 

«Витамин А» является общим названием для группы схожих между собой 

веществ, разделяющихся на ретиноиды и каротиноиды. Они выполняют 

практически одинаковые функции, разница заключается лишь в источнике их 

получения: ретиноиды являются продуктами животного происхождения и 

содержатся в мясе, куриных яйцах и молочных продуктах, каротиноиды же 

имеют растительное происхождение, ими богаты плоды оранжевых и желтых 

оттенков: абрикосы, тыквы, морковь. Однако величина биологической 
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активности каротиноидов в 12 раз меньше, чем у ретиноидов, что осложняет их 

получение в нужном количестве.  

Витамин А необходим для поддержания здоровья и эластичности кожи, 

работы зрения и увеличения его остроты, восстановления слизистых оболочек и 

регенерации тканей. Он обладает противовоспалительным и 

дезинфицирующим действием, помогает в обновлении клеток и замедляет 

процессы старения организма. Недостаток витамина А может привести к 

дерматитам, воспалению глаз и даже слепоте, его избыток же вызовет 

головную боль и тошноту. 

2. Витамин D. 

Этот витамин поступает в организм из яичных желтков, красной рыбы, 

сливок, сыра, сливочного масла, жирных сортов мяса, а также самостоятельно 

синтезируется в организме из холестерина, содержащегося в коже, под 

действием солнечного света (ультрафиолета). Он насыщает костную ткань 

минералами, управляет процессом обмена кальция и фосфора и усвоения их 

солей, помогает иммунной системе бороться с вирусами и простудой, а нервной 

системе – справляться с психологическим воздействием [1]. Этот витамин 

известен как самый лучший и эффективный антидепрессант. Его недостаток 

приводит к рахиту, кариесу, остеопорозу (потеря прочности костей), избыток – 

нарушает функции внутренних органов из-за усиленного отложения в них 

кальциевых солей. 

3. Витамин Е. 

Содержится в маслах растительного происхождения, крупах грубого 

помола (гречка, рис, овсянка), бобовых (горох, нут, соя, фасоль, чечевица), 

шпинате, орехах, капусте и свекле. Этот витамин – природный антиоксидант, 

стимулирующий выработку коллагена и замедляющий старение. Он участвует в 

развитии половой системы, поддерживает репродуктивные функции организма, 

снижает уровень сахара в крови и риск заболеваний сердечно-сосудистой 

системы, необходим для роста и развития мышц и улучшения состояния 

кожных покровов. Дефицит витамина Е может привести к анемии, мышечной 

слабости, сухости кожи и бесплодию, избыток – к расстройствам желудочно-

кишечного тракта и воспалениям на языке и губах. 

4. Витамин К. 

Данный витамин поступает из листовой зелени, зеленых овощей (капуста, 

авокадо), злаков (ростки пшеницы, овсяные отруби, рожь, кукуруза, ячмень), 

яиц, а также синтезируется в кишечнике при помощи микроорганизмов в малом 

количестве. Он играет важную роль в поддержании хорошего иммунитета, 

обеспечивает коагуляцию крови, защищает печень от онкологических 

заболеваний и костную ткань от разрушений.  

Недостаток витамина К встречается достаточно редко, его симптомом 

является плохая свертываемость крови, из-за чего возникают различные 

кровотечения (носовые, язвенные) и кровоизлияния (подкожные, во внутренние 

органы). Избыток этого витамина также возможен очень редко даже при 

постоянном употреблении продуктов, богатых им, в больших количествах. 
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Причиной такой особенности является высокая скорость его расщепления и 

вывода из организма, он просто не успевает достичь токсичного уровня. 

5. Витамин С. 

Этот витамин также известен как аскорбиновая кислота. В больших 

количествах он содержится в цитрусовых, свежих овощах (капуста, болгарский 

перец, помидоры), ягодах. Самая главная функция витамина С – это укрепление 

и защита иммунитета: он борется с вирусами и инфекциями, производит 

восстановление организма после перенесенных заболеваний и ускоряет 

регенерацию поврежденных тканей. Также является антиоксидантом и 

улучшает состояние кожи и волос благодаря участию в синтезе коллагена. 

Помогает усваивать минералы железа и фолиевую кислоту. При недостатке 

этого витамина развивается цинга, кровоточивость десен, выпадение зубов, 

ломкость костей, медленное заживление ран и плохое общее самочувствие. Его 

переизбыток проявляется тошнотой, аллергией, проблемами с сердцем и 

почками.  

6. Витамины группы В. 

Это витамины В1, В2, В3 (РР), В5, В6, В9, В12. Все они либо входят в 

состав ферментов, либо активируют их, оказывая действие на различные 

жизненные процессы, а также принимают участие в энергетическом обмене. 

Витамин В1 улучшает работу сердца, налаживает пищеварительный 

процесс и ускоряет метаболизм. Он содержится в печени, пивных дрожжах, 

зерновых и бобовых культурах. 

Витамин В2 необходим для роста и деления клеток, помогает в усвоении 

белка, улучшает зрение, состояние кожи и ее эластичность. Встречается в мясе, 

яйцах, молоке, пивных дрожжах и всех видах капусты. 

Витамин В3 обеспечивает организм силой и энергией, помогает 

поджелудочной железе вырабатывать необходимые ферменты, регулирует 

выработку холестерина и контролирует состояние нервной системы. Им богаты 

бобовые культуры, печень, почки, диетическое мясо (курица, индейка, кролик), 

рыба. 

Витамин В5 отвечает за синтез биохимических веществ, антител и 

выработку гормонов, участвует в окислительно-восстановительных реакциях в 

клетках и осуществляет тканевое дыхание. Он очень распространен и 

содержится практически во всех растениях и животных. 

Витамин В6 поддерживает нервную систему и помогает бороться со 

стрессовыми ситуациями. От него зависит внешний вид и здоровье волос, 

ногтевых пластин и кожных покровов. Высокое содержание этого витамина в 

пивных дрожжах, крупах, мясе, печени, молочных продуктах и хлебобулочных 

изделиях. 

Витамин В9 участвует в восстановлении клеточной структуры органов и 

тканей, помогает с образованием в костном мозге красных кровяных телец, 

поддерживает здоровье во время беременности и позволяет выносить здоровый 

плод. Встречается в листовых зеленых овощах (шпинат, петрушка), бобовых 

культурах, сыре, печени и почках. 
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Витамин В12 регулирует функционирование нервной системы, 

способствует усвоению глюкозы, синтезу нуклеиновых кислот и производству 

эритроцитов и белков. Это вещество содержится только в продуктах животного 

происхождения – печени, молоке, морепродуктах, яйцах, твороге и сыре. 

Для поддержания крепкого здоровья и хорошего самочувствия необходимо 

понимать роль и значение витаминов для организма человека. Их недостаток 

может привести к различным заболеваниям, авитаминозам, гиповитаминозам и 

ослаблению всех систем организма. Поэтому важно потреблять разнообразную 

пищу, богатую витаминами и другими полезными веществами, соблюдать 

питательный баланс, а при необходимости принимать специальные добавки под 

руководством врача. 
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П.М. Требина, студ.; рук. А.О. Блинов, ст.пр. 

(филиал ФГБОУ ВО «НИУ «МЭИ» в г. Смоленске 
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ВЛИЯНИЕ СТРЕССА НА ОРГАНИЗМ ЧЕЛОВЕКА И СПОСОБЫ ЕГО 

НЕЙТРАЛИЗАЦИИ 

 

В современном мире при безумном темпе жизни человек подвергается 

влиянию постоянных проблем, переживаний и, как следствие, стрессу. Стресс – 

это реакция организма на любые факторы и обстоятельства, представляющие 

для человека значительные трудности, с которыми ему сложно или даже 

невозможно разобраться.  

Его источником могут стать как биологические факторы (влияние вирусов 

и микробов, действие ядовитых веществ, резкое изменение температуры, 

физическая травма или заболевание), так и психологические (любая новость, 

событие, перемена в жизни и просто сильная эмоция, влияющие на моральное 

состояние человека) [2]. 

Стресс можно разделить на два вида: «положительный», также 

называемый эустресс, и «отрицательный» – дистресс. Эустресс имеет 

кратковременный эффект, он чаще всего связан с волнительными, но 

приятными событиями: с торжественными мероприятиями и праздниками, 

долгожданной встречей, повышением на работе, поступлением в институт и 

т.п. Этот вид стресса легко переносится и не причиняет вреда физическому и 

психологическому здоровью человека. Он наоборот оказывает положительное 

воздействие на все системы организма, дает энергию и повышает 

производительность. Такой стресс, как правило, заканчивается успокоением и 

получением приятных эмоций. 



145 
 

Дистресс наоборот обладает разрушительным действием, его могут 

вызывать негативные, шокирующие события: утрата близкого человека, 

тяжелые болезни, бессонница, регулярные конфликты в семье, на учебе или 

работе и многое другое. Он подавляет все процессы в организме, снижает такие 

когнитивные функции, как память, внимание и способность к принятию 

решений, отрицательно влияет на физиологическое состояние и способствует 

развитию различных психических заболеваний. 

По времени воздействия стресс также можно разделить на 

кратковременный и длительный. Первый влияет на организм в течение 

недолгого периода, его вызывают мелкие конфликты и переживания, не 

имеющие большого значения для человека. В экстремальных ситуациях такой 

стресс может даже принести пользу, так как для решения проблемы организм 

мобилизует все ресурсы, вырабатывая больше энергии, повышая концентрацию 

и физическую силу, делая человека более деятельным и активным. Однако 

может наблюдаться и обратный эффект, когда вместо мобилизации наступает 

паника или ступор. Здесь влияние на каждого индивидуально и зависит от 

способности бороться со стрессовыми ситуациями и контролировать себя. 

После такого стресса организм легко восстанавливается, физическое и 

психологическое состояния приходят в норму. 

Гораздо хуже человек переносит влияние длительного стресса. Его 

регулярное воздействие изматывает организм, заставляя находится в 

напряженном состоянии долгое время, большая нагрузка идет на иммунную, 

нервную, сердечно-сосудистую и другие системы, что может привести к 

серьезным проблемам со здоровьем. 

В стрессе выделяются три этапа, каждый из которых имеет характерные 

признаки: 

1. Первый этап. 

Здесь мобилизуются все ресурсы: за счет активной выработки адреналина и 

«гормона стресса» кортизола, происходит выброс энергии, повышается 

артериальное давление, учащаются дыхание и сердцебиение. Организм 

готовит силы на решение проблемы. 

2. Второй этап. 

На этой стадии организм находится в состоянии ожидания и повышенной 

готовности, однако выработка гормонов снижается, а запущенные вначале 

процессы замедляются. 

3. Третий этап. 

Это этап истощения ресурсов. Если стрессовая проблема так и не была решена, 

все подготовленные ресурсы заканчиваются, а работа механизмов защиты 

нарушается. Это приводит к значительному ухудшению физического и 

эмоционального здоровья. 

Стресс оказывает негативное влияние практически на все системы 

организма. У каждого человека реакция на такое состояние индивидуальна, 

однако общие признаки выделить можно. Это головная боль, повышенная 

утомляемость, дрожь в теле, боли в груди, различные расстройства желудочно-
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кишечного тракта, потеря или прибавка веса, снижение иммунитета и как 

следствие инфекционные и простудные заболевания, ухудшение мыслительных 

способностей, снижение концентрации, забывчивость, бессонница, а также 

подавленность, тревожность и многое другое [1]. 

Опасность заключается в том, что при длительном стрессе описанные 

симптомы могут развиться в серьезные заболевания и расстройства. Для 

сердечно-сосудистой системы это гипертония, инфаркт, стенокардия и другие 

болезни сердца, для иммунной – ревматоидный артрит, иммунодефицит, 

аутоиммунные заболевания и аллергические реакции, для пищеварительной – 

гастрит и язвенные болезни, для нервной – неврозы, нервные срывы и 

депрессии. Стресс также вызывает выработку излишних гормонов, которые 

влияют на состояние кожи и истончают ее. Возможны и онкологические 

заболевания, так как стресс способствует росту раковых клеток. 

Чтобы снизить негативное влияние стресса на организм и предотвратить 

появление описанных заболеваний, необходимо учиться правильно управлять 

таким состоянием и выполнять следующие рекомендации: 

1. Здоровый сон. 

Для борьбы со стрессом организму требуется много ресурсов, активно 

вырабатывающихся именно в ночное время. Обязательным условием 

качественного и полноценного отдыха является соблюдения режима сна, 

каждый вечер необходимо ложиться в одно и то же время и спать не меньше 

восьми часов. От просмотра телевизора и использования других гаджетов 

тоже стоит отказаться, так как излучаемый ими свет негативно влияет на 

выработку «гормона сна» – мелатонина. 

2. Правильное питание. 

Важно правильно сбалансировать свой рацион, исключив как недоедание, так 

и переедание, потреблять полезные продукты, богатые белками, жирами, 

углеводами и другими микроэлементами. Это позволит организму 

вырабатывать необходимое количество энергии и поддерживать 

функционирование всех его систем. 

3. Физическая активность. 

Чтобы бороться со стрессом, не обязательно серьезно заниматься спортом, 

полезна будет даже обычная пешая прогулка. Регулярная физическая 

активность способствуют выработке «гормонов радости» – эндорфинов, 

дарящих нам чувство легкости и повышающих настроение. Однако 

чрезмерные нагрузки могут вызвать обратный эффект и стать источником 

стресса. 

4. Общение. 

Это также является важным фактором, помогающим справиться со 

стрессовыми ситуациями. Общение с близкими людьми, которым можно 

довериться и поделиться с ними переживаниями, и их поддержка 

положительно скажется на психологическом состоянии. 

5. Принятие ситуации и расстановка приоритетов. 
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Иногда стрессовые ситуации неизбежны, поэтому важно научиться принимать 

их такими, какие они есть, и сосредоточиться на том, что можно изменить. 

Также необходимо отделить приоритетные задачи от второстепенных или 

вообще не нужных, что позволит экономить время и силы. 

В современном мире стресс стал неотъемлемой частью нашей жизни, он 

оказывает разрушительное воздействие на здоровье и состояние человека. 

Однако существуют эффективные методы борьбы с ним, которые позволяют 

минимизировать негативные последствия и сохранить физическое и 

психологическое благополучие. 
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ФАСЦИАЛЬНОЕ РАССЛАБЛЕНИЕ ПРИ ОСТЕОХОНДРОЗЕ 

 

В современном мире всё чаще встречаются заболевания и нарушения 

функционирования опорно-двигательного аппарата и, в частности, 

позвоночного столба. Одним из наиболее распространенных заболеваний 

является остеохондроз позвоночника. Сейчас это заболевание имеет 

прогрессивный рост среди всего населения, особенно среди трудоспособной 

молодежи 20-30 лет. По данным Всемирной организации здравоохранения, 

остеохондрозом страдает 80% населения Земли. Осте
.

охондроз характеризуется  

хроническим течением с периодами обострения. Причинами возникающего 

обострения чаще всего бывает переохлаждение, интенсивные физические 

нагрузки, простудные заболевания, резкие движения [1]. 

Остео
.

хондроз – это дегенеративно-дистрофические изменения 

межпозвоночных дисков с последующим вовлечением в процесс прилежащих к 

ним позвонков и окружающих тканей. Основным фактором, ведущим к 

появлению остеохондроза, является малоподвижный образ жизни, также его 

появлению способствуют длительное неудобное положение тела, 

несбалансированное питание, наследственность, травмы, переохлаж
.

дение 

организма и неправильная осанка.  

Позвоночный столб человека на одну треть состоит из межпозвоночных 

дисков. На них приходится 100% нагрузки, которой ежедневно подвергается 

позвоночник. Самые маленькие по высоте диски находятся в шее. Наиболее 

крупные – в пояснице. Питание межпозвоночных дисков осуществляется из 

костного мозга и окружающих глубоких околопозвоночных мышц. Других 

способов получить нужные питательные вещества и жидкость у 

межпозвоночных дисков нет.  При отсутствии должного лечения остеохондроз 
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прогрессирует и приводит к осложнениям чаще всего таким как образование 

межпозвоночных грыж и защемление нервов. Эти осложнения сопровождаются 

прострелами и ноющей болью в области повреждения. Также осложнения 

остеохондроза ведут к таким последствиям, как нарушение кровообращения, 

нарушение работы внутренних органов, ограничение подвижности, 

заболевания органов малого таза. 

Мио
.

фасциальный релиз (МФР) - это вид самомассажа, который 

используется в физкультурно-оздоровительном процессе с целью расслабления 

мышц и фасций путем надавливания и растягивания тканей в сочетании с 

правильным дыханием. Во время применения МФР улучшается кровоток и 

лимфоток в тканях, увеличивается диапазон движения в суставе или группе 

суставов. Фасциальное расслабление, помимо механического воздействия, 

оказывает большое влияние  на нейрофизиологическую систему организма. 

Воздействие на механорецепторы  посылает сигнал нервной системе на 

расслабление мышц. Так же миофа
.

сциальный релиз обладает самым мощным 

действием на увеличение амплитуды  движения сустава[3].  

Организм человека стремится  к поддержанию постоянства внутренней 

среды и к экономичному движению с точки зрения расхода энергии. При 

нарушении механизма движения энергия на его работу увеличивается, 

вследствие чего возникает миофасциальный болевой синдром. Это объясняется 

тем, что мышцы, которые вынуждены включаться в работу больше, чем 

положено, перестают выполнять эту работу  в полном объеме, в них копится 

напряжение и они «зажимаются». Доказано, что фасцию можно тренировать 

для поддержания тела в хорошем физическом состоянии. Если свойства фасции 

не нарушены, то она способна обеспечить правильную работу суставов и 

мышц, увеличивает скорость передачи импульсов в центральную нервную 

систему и, соответственно, ответную реакцию организма, исправляет 

нарушенный мышечный дисбаланс. В процессе жизни,  в результате 

перенесенных физических и эмоциональных травм, стресса под влиянием 

нагрузок фасциальная ткань теряет свою эластичность, становится тугой и 

ограниченной в движении, образуются  участки, где мышцы и фасции, 

срастаются друг с другом, образуя рубцы, так называемые «спайки».  При 

перенапряжении фасции ухудшается кровоток сосудов, проходящих через неё, 

и напряжение одной фасции отражается на тонусе других. В здоровом 

состоянии фасциальная ткань растягивается и двигается без ограничения [2]. 

Фасциальное расслабление улучшает подвижность суставов, увеличивает 

эластичность тканей, что позволяет снизить риск травм и сделать тренировку 

более эффективной: тело начинает использовать все доступные ему амплитуды 

движений, включать в работу все мышцы. При наличии ограничения в 

движении суставов снижается возможная амплитуда, что препятствует 

выполнению упражнений, перегружает мышцы-стабилизаторы и не дает 

мышцам включаться в полной мере [3]. 

Цель исследования – оценить эффективность применения фасциального 

расслабления при остеохондрозе. 
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Согласно цели, были поставлены следующие задачи: 

1. Изучить остеохондроз, его причины и влияние на организм.  

2. Обосновать целесообразность работы с крупными мышечными 

группами при остеохондрозе, в том числе с фасцией. 

Исходя из сформулированных задач, для достижения цели исследования 

нами были применены следующие методы: анализ научно-методической 

литературы, педагогическое наблюдение, педагогический эксперимент, 

функциональное тестирование, методы  математической статистики. 

 В педагогическом эксперименте приняли участие 12  девушек 20-22 лет с 

поясничным остеохондрозом. Длительность эксперимента составила 3 месяца. 

В процессе эксперимента проводились занятие адаптивной физической 

культурой, направленные на снятие болевого синдрома и увеличение 

амплитуды движений поясничного отдела позвоночного столба. Применялись 

упражнения в исходных положениях лежа на спине, лежа на животе, на боку и 

стоя на четвереньках. В основной и  заключительной частях занятия 

применялась техника миофа .сциального релиза, а именно фасциальное 

расслабление с миофас .циальным массажным роллом и мячом. 

Результаты и их обсуждение 

Эффективность применения МФР при остеохондрозе поясничного отдела 

позвоночника оценивалась по двум тестам: 

Тест №1: "Наклон вперед". Использовался для определения гибкости 

позвоночного столба в сагиттальной плоскости и подвижности тазобедренных 

суставов. Испытуемому необходимо было выполнить наклон вперед из 

положения ноги вместе - колени не сгибаются. Измерялось расстояние от 

кончика третьего пальца кисти до пола.  

Тест №2: "Оценка силы мышц разгибателей позвоночника". Тест 

проводится из положени, лежа на животе, руки вытянуты. Необходимо 

одновременно поднять голову, грудь, плечи, руки и ноги, то есть принять 

положение «лодочка» и удержать данную позу, время засекалось в секундах.  

Таблица 1 Изменение показателей исследуемой группы  

 Тест №1 (см) Тест №2(с) 

Начало эксперимента 8,7±2,6 30,21 ±6,02 

Конец эксперимента 15,3±2,2 57,44±4,2 

Данные функционального тестирования, полученные в начале и в конце 

педагогического эксперимента, отражены в таблице 1. Как видно из таблицы 1,  

результаты теста №1 «Наклон вперед» улучшились в 1,7 раз, увеличившись с 

8,7см до 15,3 см. Это говорит об увеличении амплитуды движений в пояснице и 

тазобедренном суставе за счет устранения фасциальных спаек и мышечных 

спазмов поясничного отдела позвоночника, мышц задней поверхности бедра и 

трехглавой мышцы голени. 
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Сила мышц спины,  измеряемая с помощью теста №2, увеличилась с 30 

секунд до 57 секунд (в 1,9 раз), за счет улучшения питания тканей, снятия 

болевого синдрома и устранения триггерных точек в глубоких и поверхностных 

мышцах спины. 

Выполнение миофасциальных техник, включающих в себя различные 

виды воздействия на ткани, такие как надавливание и растягивание в сочетании 

с правильным дыханием, позволяет улучшить питание в тканях.  

Положительная динамика достигается за счет улучшения кровообращения в 

поясничном отделе позвоночника и крупных мышцах нижних конечностей и 

спины. Таким образом, боль и ограничение подвижности, возникающие при 

подтвержденном диагнозе остеохондроз, являются следствием перенапряжения 

глубоких околопозвоночных мышц; применение фасциального расслабления 

является эффективным при борьбе с остеохондрозом, увеличивая подвижность 

позвоночника и суставов и купируя болевой синдром.  
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ГИГИЕНА УЧЕБНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ СТУДЕНТОВ 

ТЕХНИЧЕСКОГО ВУЗА 

 

Улучшение здоровья человека путем его поддержания и пропаганда ухода 

за собой называется гигиеной. Основными обязанностями организации 

являются изучение последствий различных факторов, таких как здоровье, 

качество жизни и смертность людей, с целью предотвращения любых 

заболеваний, обеспечения оптимальных условий для благополучия людей и 

поддержания их здоровья и долголетия [1]. 

Исследуя проблему отсутствия правильной диеты и питания и других 

источников, можно заметить, что студенты технического университета по-

прежнему сталкиваются с самыми насущными проблемами, такими как 

необоснованные и несистемные привычки в еде, недостаток сна и 

малоподвижный образ жизни, которые были давней проблемой для многих их 

сверстников. Давайте подробнее рассмотрим эти проблемы и оценим решения. 

Концепция индивидуальной гигиены включает в себя практический 

ежедневный график, уход за телом и полостью рта, а также чистоту личных 

вещей. Важность строгого соблюдения всех правил и положений для студентов 

очевидна в том, что он способствует увеличению количества хороших, 
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здоровых и физически сильных спортсменов, которые в значительной степени 

отвечают за свой высокий уровень производительности в спорте [2]. Законы 

биологического ритма управляют ежедневным режимом человека. Благодаря 

строгому соблюдению тела в образовании учащегося разрабатывается режим 

функционирования, позволяющий продемонстрировать эффективную работу в 

любой задаче в ограниченные сроки. Этот ежедневный режим, который следует 

научному подходу, помогает в организации времени и повышении 

работоспособности. Основное внимание следует уделять участию в нескольких 

спортивных мероприятиях, управлению потреблением пищи, планированию 

образовательных мероприятий, отдыху и достаточному сну, которым следует 

уделять минимум 8 часов, а затем увеличить до 10 часов [3]. Наиболее 

важными правилами разделения ежедневного режима студентов в высших 

технических университетах являются следующие:  

1. Каждый день мы поднимаемся в одинаковое время.  

2. Утренние упражнения и упражнения для закаливания.  

3. 3 раза в день, предпочтительно 4-5 раз в день, обеспечивая при этом 

достаточное питание. 

4. Независимые классы в образовательных областях должны быть 

доступны одновременно с учебными мероприятиями. 

5. Желательно заниматься физическими упражнениями или спортом с 

подходящей физической активностью не менее 3-5 раз в неделю в течение 1,5-2 

часов в неделю. 

6. Требуется 3-5 минут физической активности во время домашних 

перерывов, выделите некоторое время.  

7.  Ходьба и физические упражнения на открытом воздухе в течение 1,5-2 

часов каждый день, около 1,5-2 часов, являются лучшим способом провести 

свое ежедневное время. 

8. Полноценный сон является самым важным требованием для нашего 

здоровья, так как мы должны спать и просыпаться одновременно [4]. 

Роль гигиены в жизни организма очень важна как с точки зрения 

метаболизма, кровообращения, пищеварения, дыхания, так и физических и 

умственных способностей студентов технических вузов. На состояние 

чувствительности кожи влияют как здоровье, так и способности человека. Кожа 

выполняет различные функции, такие как защита внутренней среды организма, 

блокирование или ингибирование высвобождения продуктов, связанные с 

метаболизмом азота и поддержанием постоянной температуры тела. 

Повседневная работа по уходу за кожей включает в себя избегание контакта с 

горячей водой и, по возможности, мытье тела с мылом и мочалкой под горячей 

водой. Нижнее белье меняется с каждой ванной. Руки должны быть особенно 

заняты, потому что грязь под ногтями составляет около 95%, и грязь, вероятно, 

будет присутствовать вокруг ногтей. Это могут быть вредные микробы и яйца 

гельминтов, которые затем могут быть проглочены и включены в пищу и 

посуду. Поэтому рекомендуется мыть руки с мылом перед едой в 

общественных местах после работы. Ноги являются важной частью 
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ежедневного ухода, но потные ноги требуют дополнительных усилий для 

поддержания функции. Вымывайте ноги с мылом и чаще меняйте носки. Также 

необходимо подстригать волосы каждый месяц и мыть их по мере 

необходимости, чтобы предотвратить накопление грязи. Жизнь студента 

сильно зависит от того, как правильно ухаживать за ртом и зубами. После еды и 

сна в течение 2-3 минут, после завтрака, используйте утреннее время, чтобы 

тщательно почистить зубы зубной пастой снаружи и внутри. Стоматологи 

также предлагают использовать зубную нить для выкапывания и удаления 

застрявшей пищи в деснах. Для получения профилактического осмотра 

рекомендуется посещать стоматолога два раза в год [5]. 

Благополучие студентов во многом зависит от гигиены их одежды и обуви. 

Одежда защищает наше тело от негативного воздействия механических 

повреждений и загрязнения окружающей среды, которые часто вызваны 

механическим и экологическим загрязнением. Гигиена должна быть легкой и 

удобной в обслуживании, позволяющей выработать необходимый 

микроклимат. Одежда должна быть удобной для ношения и может носиться 

независимо от погоды. Врачи-ортопеды советуют не использовать обувь из 

синтетической кожи, утверждая, что материал обладает теплопроводностью, 

эластичностью и прочностью, и поэтому может сохранять свою форму даже во 

влажную погоду, несмотря на то что рекомендуется для использования 

спортсменами [6].  

Для получения комплексного представления о проблемах гигиены учебной 

деятельности студентов рассмотрим следующие методы сбора данных: 

1. Наблюдение. Наблюдение за условиями обучения в аудиториях, 

библиотеках, лабораториях и других местах, где студенты проводят большую 

часть времени. Фиксирование освещения, вентиляции, температуры, уровня 

шума и других факторов, влияющих на комфорт и здоровье студентов. 

2. Опросы. Проведение опросов среди студентов об их самочувствии, 

уровне усталости, стрессе, проблемах с концентрацией внимания и других 

аспектах, связанных с учебным процессом. Включение в опросы вопросов о 

качестве питания, режиме дня, физической активности и других факторах, 

влияющих на здоровье студентов. 

3. Анкетирование. Распространение анкет среди студентов для более 

детального изучения их мнений и предпочтений относительно условий 

обучения. Включение в анкеты вопросов о предпочтениях по организации 

учебного процесса, предложениях по улучшению условий обучения и т.д. 

4. Интервью. Проведение интервью с преподавателями, администрацией 

вуза, специалистами по гигиене и здравоохранению для получения экспертного 

мнения по вопросам гигиены учебной деятельности студентов. Обсуждение 

возможных путей улучшения условий обучения на основе опыта и 

рекомендаций специалистов. 

Для улучшения условий обучения студентов и повышения уровня гигиены 

учебной деятельности можно предложить следующие меры: обеспечение 

хороших условий в аудиториях и других помещениях, организация зон отдыха 
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и релаксации, проведение профилактических мероприятий по поддержанию 

здоровья студентов, повышение информированности студентов о 

гигиенических нормах и внедрение технологических решений для улучшения 

учебного процесса. Эти меры позволят создать более благоприятные условия 

обучения для студентов, способствующие их здоровью, комфорту и успешной 

учебной деятельности. 

Таким образом, вышеупомянутые вопросы постоянно актуальны. Не 

следует упускать из виду личную гигиену, так как она имеет социальную 

функцию, а также личную. Студенты технических университетов испытывают 

разрозненные модели в своей образовательной и трудовой деятельности, на 

которую влияет отсутствие регулирования повседневных процедур, 

достаточного сна и еды, что приводит к развитию хронических заболеваний и 

появлению болезней. Здоровье студентов не такое хорошее, как кажется. 

Соблюдение всех вышеупомянутых рекомендаций, поддержание хороших 

привычек работы и отдыха, а также соблюдение личной гигиены способствует 

высококачественной работе как в образовательной, так и в учебной 

деятельности. Кроме того, это помогает в получении высоких оценок в 

техническом университете.  
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СЕКЦИЯ 4 

НАУЧНЫЕ ОСНОВЫ И ИННОВАЦИОННЫЕ ТЕХНОЛОГИИ ОРГАНИЗАЦИИ 

ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ КАК ОДНОГО ИЗ ВАЖНЕЙШИХ КОМПОНЕНТОВ 

ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ. 

С. Д. Антонов, Н.А. Новиков, студ.; рук. А.Р. Дорохов, канд. педагог. наук, доц. 

(филиал ФГБОУ ВО «НИУ «МЭИ» в г. Смоленске, 

г. Смоленск, Россия) 

 

ИСТОРИЯ СОЗДАНИЯ И ВЛИЯНИЕ УПОТРЕБЛЕНИЯ ЛАПШИ 

БЫСТРОГО ПРИГОТОВЛЕНИЯ НА ОРГАНИЗМ ЧЕЛОВЕКА 

 

Лапша быстрого приготовления – это пшеничная лапша, которая 

приготовлена на пару, а потом высушена или обжарена. Лапша является 

продуктом, который представляет собой смесь сухой лапши и специальных 

приправ. Вкус лапши усиливается с помощью добавок, которые могут 

имитировать реальные продукты. Она предназначена для экспресс-

приготовления, поскольку ее готовка занимает всего лишь несколько минут. 

Лапша быстрого приготовления – это пищевой продукт, изготовленный 

путём смешивания пшеничной муки и воды различными способами 

формования, жарки или сушки. 

Основные преимущества лапши как продукта питания заключаются в 

следующем: 

-  хранится до 12 месяцев без изменения свойств;  

- менее гигроскопична, чем сухари, печенье и зерновые сухие завтраки, и 

хорошо переносит транспортировку; 

- быстрота и простота приготовления (продолжительность варки в 

зависимости от ассортимента составляет от 3 до 10 мин); 

- относительно высокая пищевая ценность: блюдо из 100 г сухих 

макаронных изделий удовлетворяет на 10-15 % суточную потребность человека 

в белках и углеводах, при этом энергетическая ценность составляет около 330 

ккал; 

- высокая усвояемость основных питательных веществ макаронных 

изделий – белков и углеводов. 

Действующий в настоящее время в России основной стандарт на 

макаронные изделия ГОСТ Р 51865-2010, введенный в действие с 1 января 

2012г. 

В 1958 году появилось новое блюдо, которое полюбилось практически 

всем жителям мира. После второй мировой войны, когда многие страны 

испытывали острый дефицит продовольствия, японец Андо Момофуки изобрел 

лапшу быстрого приготовления. Андо Момофуки рассказывал: «Однажды я 

проходил по улице Осаки мимо очереди длиной 20-30 метров, выстроившейся 

перед тускло освещенной палаткой, из которой валил пар. Одетые в потертую 

одежду люди, дрожа от холода, часами ждали своей очереди. Человек, который 

меня сопровождал, сказал, что они хотели получить миску лапши рамен». Эта 
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картина и встала перед глазами предпринимателя, который ломал голову над 

идеей нового бизнеса. Тогда он и решил изобрести такую лапшу, которую не 

нужно ждать в очереди. [3] 

Сегодня трудно встретить человека, который хотя бы раз не ел лапшу 

быстрого приготовления. По статистике, человечество съедает около 44 

миллиардов порций пасты быстрого приготовления в год. 

Основное различие между лапшой быстрого приготовления и 

традиционной лапшой заключается в том, что ее обычно обжаривают во 

фритюре в масле. Технология их изготовления предполагает сушку в 

растительных маслах, которые доводят до кипения. Готовый полуфабрикат 

опускают на 2-3 минуты в кипящее масло в специальной камере, где последнее 

заменяет содержащуюся в тесте влагу, в результате чего оно становится более 

пористым. [1]   

Интересно, что упаковка продукта, созданная Андо Момофуки в 1958 году, 

включала в себя экстракт бульона, специи и масло. Современные изделия 

производятся в современном стиле: только специи и небольшое количество 

масла. Наши современники заменили бульонный экстракт сушеными овощами, 

грибами, мясными котлетами и морепродуктами. 

На этом разница между послевоенным продуктом и современным не 

заканчивается. Лапша быстрого приготовления, которая спасла человечество от 

голода в послевоенные годы, на данный момент имеет другие потребительские 

свойства и вкус. 

Основные показатели, оказывающие влияние на организм человека: [2] 

1. Лапша быстрого приготовления имеет высокий гликемический 

индекс, что может вызвать чувство голода и усталости уже через 1-1,5 часа 

после ее употребления. Она не насыщает, как, например, злаковая пища, и 

может привести к лишнему весу. В ее состав входят трансжиры, масло и 

добавка глутамат натрия, которые могут вызвать различные заболевания и 

проблемы со здоровьем. Поэтому постоянное потребление быстрой пищи не 

рекомендуется, так как это может привести к серьезным нарушениям работы 

органов и систем организма. Высокий гликемический индекс, который есть в 

быстрой углеводной пищи, в том числе лапше быстрого приготовления, может 

привести к резким изменениям уровня сахара в крови и, в конечном итоге, к 

развитию инсулин резистентности и диабета. 

2. Лапша быстрого приготовления нагружает пищеварительную 

систему, заставляя ее часами переваривать высокообработанный продукт. 

Кроме того, она влияет на уровень сахара в крови и высвобождение инсулина. 

В процессе медленного пищеварения продукт остается в организме, выделяя 

токсичные химикаты и консерванты, что часто приводит к чрезмерному 

воздействию бутилированного гидроксианизола (Е320) и трет-

бутилгидрохинона (Е319).  

Е320 и Е319 добавляют в продукты, чтобы увеличить срок их хранения на 

несколько месяцев. Оба химические вещества фактически являются 
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канцерогенными. Это означает, что они могут вызывать рак, астму, диарею и 

другие заболевания.  

3. Высокий уровень обработки. Лапша быстрого приготовления 

претерпевает высокую степень обработки в процессе производства, что может 

привести к потере питательных веществ и добавлению вредных добавок и 

консервантов. Это делает ее менее полезной для здоровья, особенно при 

регулярном употреблении. [3]   

В целом рекомендуется ограничить потребление лапши быстрого 

приготовления и предпочесть более натуральные и здоровые альтернативы, 

такие как цельно зерновые продукты или овощи. Важно разнообразить рацион 

и уделять внимание качеству продуктов, чтобы поддерживать здоровый образ 

жизни и предотвращать риск развития метаболического синдрома. 

У любого продукта есть плюсы, и лапша быстрого приготовления не 

считается исключением.  

Во – первых, у лапши быстрого приготовления довольно низкая цена 

(можно найти упаковку за 15-20 рублей).  

Во – вторых, она удобна для приготовления.  

В – третьих, лапша быстрого приготовления является довольно вкусным 

блюдом. 

На базе филиала «НИУ «МЭИ» города Смоленска среди студентов был 

проведён опрос на тему «Лапша быстрого приготовления»: 

1 вопрос: «Пробовали ли Вы лапшу быстрого приготовления?» 

85% из 100 учеников уверенно ответили, что ели лапшу быстрого 

приготовления в повседневной жизни (рис.1) 

 
Рисунок 1 – Результаты опроса 1 

 

2 вопрос: «Как часто Вы употребляете это блюдо?» (рис.2) 

  75% ответили, что могут съесть его раз в неделю 

  25% ответили, что могут съесть раз в несколько месяцев. 

Да
85%

Нет
15%

1 вопрос

Да

Нет
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Рисунок 2 – Результаты опроса 2 

 

Итак, на основе проведенного опроса мы можем сделать вывод о том, что у 

большинства студентов лапша быстрого приготовления входит в рацион 

питания. Также обращаю Ваше внимание на то, что некоторые питаются 

довольно часто данным блюдом. 

Нет ничего опасного, если вы съедите порцию любимой лапши раз в 

несколько недель. А вот включать продукт в ежедневный рацион — плохая 

идея. Масштабное исследование, проведенное в Южной Корее, показало, что 

любители лапши быстрого приготовления испытывают дефицит необходимых 

питательных веществ и не компенсируют его с помощью других продуктов. 

Лапша быстрого приготовления, хотя и обладает некоторыми пищевыми 

ценностями, тем не менее имеет несколько негативных аспектов, связанных с 

ее влиянием на организм человека. Важно отметить, что эти негативные 

последствия могут быть связаны с регулярным и чрезмерным употреблением 

лапши быстрого приготовления. 
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ОЦЕНКА ЭФФЕКТИВНОСТИ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ НОВЫХ 

КОМПОНЕНТОВ (ШПИНАТ) ПРИ ПРОИЗВОДСТВЕ МАКАРОННЫХ 

ИЗДЕЛИЙ 

 
Макаронные изделия промышленного производства – это пищевой 

продукт, изготовленный путём смешивания пшеничной муки и воды 

различными способами формования и сушки. 

Основные преимущества макаронных изделий как продукта питания 

заключаются в следующем: 

- макаронные изделия хранятся до 2-х лет без изменения свойств:  

- менее гигроскопичны, чем сухари, печенье и зерновые сухие завтраки, и 

хорошо переносят транспортировку: 

- быстрота и простота приготовления (продолжительность варки в 

зависимости от ассортимента составляет от 3 до 20 мин); 

- относительно высокая пищевая ценность: блюдо из 100 г сухих 

макаронных изделий удовлетворяет на 10-15 % суточную потребность человека 

в белках и углеводах, при этом энергетическая ценность составляет около 330 

ккал; 

- высокая усвояемость основных питательных веществ макаронных 

изделий — белков и углеводов. 

Действующий в настоящее время в России основной стандарт на 

макаронные изделия ГОСТ Р 51865-2010, введенный в действие с 1 января 

2012г. 

В современном мире люди становятся все более внимательными к 

содержимому в продуктах, которые они употребляют в пищу. В связи с этим 

производители пищевых продуктов постоянно ищут новые добавки и 

технологии для улучшения качества и вкуса своей продукции. Одним из таких 

инновационных компонентов, который стал популярен в производстве 

макаронных изделий, является шпинат. 

Шпинат - это листовое растение семейства Амарантовые. Считается 

питательным и полезным видам овощной зелени. В высоту может достигать до 

50 см.  Листья от шпината можно сравнить с щавелевыми, треугольной формы, 

иногда чуть шероховатые ярко-зеленого цвета, немного похрустывающие при 

нажатии. Отсутствует выраженный вкус. 

Является ценным источником витаминов, минералов и антиоксидантов, 

которые придают продуктам зеленый цвет и уникальный вкус. При 

использовании шпината в производстве макаронных изделий он 

поспособствует улучшению питательных свойств, а также делает продукцию 

необычной для покупателя.  
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Когда дело доходит до технологии производства макаронных изделий, то 

шпинат добавляют в тесто в виде пасты или порошка. Благодаря своему яркому 

зеленому цвету он придает продукту привлекательный вид. Кроме того, свои 

полезные и питательные свойства сохраняет после термической обработки. 

При оценке эффективности использования шпината в производстве 

макаронных изделий включает в себя несколько пунктов. Прежде всего, 

необходимо исследовать влияние шпината на качество и вкус продукции. После 

проведения экспериментов мы получаем следующие результаты: при 

добавлении шпината в макаронное тесто он улучшает их текстуру и делает 

продукт более приятным на вид и полезным для потребителей. [2] 

Другим важным аспектом оценки эффективности использования шпината 

в производстве макаронных изделий является его влияние на технологические 

процессы. Шпинат является натуральным красителем, что позволит уменьшить 

использование искусственных добавок и улучшить экологическую 

составляющую производства. И наконец, шпинат отлично сочетается с другими 

ингредиентами, используемыми в приготовлении макарон, - сыром, грибами, 

помидорами и т. д. Поэтому его можно сочетать с различными продуктами, 

создавая разнообразные и необычные блюда. 

Кроме того, шпинат содержит большое количество витаминов и 

минералов, таких как витамин С, витамин К, железо, магний и калий, которые 

являются необходимыми для организма человека. Благодаря такому составу 

шпинат считается отличным источником питательных веществ, необходимых 

для здоровья. Следовательно, использование шпината в производстве 

макаронных изделий, может улучшить качество продукта и сделать его 

необычным для потребителя.  

Еще одним преимуществом шпината для макаронных изделий является его 

низкое содержание калорий. Благодаря этому блюда с шпинатом могут 

подходить для тех, кто следит за своей фигурой или придерживается здорового 

образа жизни. 

Также стоит отметить, что шпинат является дешевым и доступным 

растением. Это позволяет производителям макаронных изделий снизить 

себестоимость производства путем замены более дорогих компонентов на 

шпинат. Таким образом, использование шпината может помочь снизить 

затраты на сырье и, как следствие, увеличить прибыльность предприятия. 

Однако перед введением нового компонента необходимо провести ряд 

исследований и оценить его эффективность. Необходимо определить 

оптимальную дозировку шпината, которая будет иметь наилучший эффект на 

качество и питательную ценность макаронных изделий. Также необходимо 

оценить стабильность растения в процессе хранения и варки макаронных 

изделий, чтобы убедиться, что добавление шпината не приведет к порче 

продукта. 

Но есть и свои минусы. Если употреблять шпинат в умеренных 

количествах, то он не принесет вреда. Но это растение может спровоцировать 

проблемы с почками, если есть хронические заболевания. 
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В шпинате содержатся кальций и оксалаты, которые влияют на развитие 

камней в почках. Поэтому тем, у кого есть такие проблемы, стоит ограничить 

потребление этого продукта. 

Витамин К1 играет большую роль в свертывании крови. Продукты, в 

которых его много, противопоказаны людям, принимающим лекарства, 

разжижающие кровь. Поэтому, если вы принимаете варфарин или препараты с 

аналогичным действием, прежде чем добавить в рацион шпинат, 

проконсультируйтесь с врачом. [4] 

Таким образом, шпинат - отличное дополнение к макаронным изделиям, 

которое не только делает макароны более полезными и низкокалорийными, но 

и обогащает их вкус и аромат. Попробуйте добавить шпинат в своё блюдо с 

макаронами, тогда вы насладитесь вкусом и пользой этого замечательного 

растения.  

Эффективность использования шпината при производстве макаронных 

изделий должна осуществляться с учетом нескольких факторов. Важно оценить 

влияние шпината на качество продукции, стоимость производства, срок 

годности и потребительские предпочтения. [1] 

Подводя итог вышесказанному, мы можем сделать вывод о том, что 

использование шпината в производстве макаронных изделий не только 

улучшает качество продукции и обогащает ее питательными веществами, но и 

предоставляет возможность сократить использование искусственных добавок и 

улучшить экологическую составляющую продукта. Это делает шпинат одним 

из перспективных компонентов для применения в пищевой промышленности.  
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ИССЛЕДОВАНИЕ ФИЗИКО-ХИМИЧЕСКИХ ХАРАКТЕРИСТИК МЁДА 

ЛАБОРАТОРНЫМИ МЕТОДАМИ  

Россия – это один из мировых лидеров в сфере производства мёда. Эта 

сфера имеет огромный экспортный потенциал, так как мёд широко 

используется в пищевой промышленности и является не самым дешевым 

продуктом. Мёд является довольно полезным продуктом питания благодаря 
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своим вкусовым и полезным качествам. Цена мёда в основном обусловлена 

тем, что получить его от пчёл не так-то просто, процесс не автоматизирован, 

все делается вручную, работа требует специальных знаний и значительных 

временных затрат, да и не каждый готов заниматься пчеловодством. По сути, 

мёд является одним из национальных продуктов России, поэтому важно 

сохранять высокое качество продукта. Основная проблема – фальсификация 

мёда. Она осуществляется двумя способами.  

Во-первых, подмена ботанического вида мёда. Недобросовестный 

производитель подменяет дорогой сорт мёда более дешевым, выдавая один за 

другой, и так продавая мёд по явно завышенной цене. Во-вторых, мёд может 

быть разбавлен сахарными сиропами, так же могут быть добавлены красители, 

загустители и различные ароматические вещества. Такой мёд уже явно не будет 

натуральным [6]. 

Зачастую определить качество мёда в домашних условиях или «на глаз» 

практически невозможно. Обычно качество мёда определяется различными 

лабораторными методами, определенными и закрепленными в нормах ГОСТ. 

Анализ ведется по многочисленным показателям и свойствам, например, по 

водородному показателю, кислотности, электропроводности, диастазному 

числу, содержанию сахаров и частоте встречаемости пыльцевых зерен в мёде, 

по содержанию воды и проценту сухих веществ. 

Исходя из ГОСТ 25629-2014 [4], определяющего состав и качества 

натурального пчелиного мёда и продуктов пчеловодства, лабораторными 

методами было оценено качество мёда, который продаётся в сетевых магазинах 

(образцы 5-7) и у частных производителей – пасечников (1-4). Результаты 

испытаний представлены в таблице 1. 

Таблица 1 – Физико-химические показатели качества образцов мёда  

Номер 

образца 

Показатель 

преломления 

Процент 

сухих 

веществ 

Значение диастазного 

числа в мёде, 

ед. Готе 

Свободная 

кислотность,  

мэкв/кг 

1 1,492 80,5 44,82 16,0 

2 1,493 81,0 56,84 19,5 

3 1,494 81,5 65,44 22,0 

4 1,496 80,5 55,21 23,3 

5 1,493 81,0 81,33 12,0 

6 1,489 79,5 95,10 7,0 

7 1,489 79,5 91,15 20,5 

Для работы были выбраны следующие методы лабораторного определения 

качества мёда: рефрактометрический метод определения воды по ГОСТ 31774 – 

2012; метод определения диастазного числа по Готе по ГОСТ 34232 – 2017; 

метод определения водородного показателя и свободной кислотности по ГОСТ 

32169 – 2013. Методы работы с образцами соблюдались с нормами по ГОСТ 

19792-2017 [2]. 

Рефрактометрический метод анализа выполнялся первым, так как 

результаты измерений нужны были для обработки и представления результатов 
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испытаний в методе определения диастазного числа по Готе. Испытания 

выполнялись на рефрактометре, для каждого образца делалось по три 

измерения показателя преломления, за окончательный результат испытаний 

принимались среднеарифметические значения [5].   

В целом все образы соответствуют нормам и укладываются в рамки 

показателя преломления, от 1,4740 до 1,5044, и процента сухих веществ, от 75% 

до 87% [5].  

Следующим выполнялся метод определения диастазного числа по Готе. 

Метод основывается на фотоколориметрическом определении результатов 

ферментативной реакции и последующем определении диастазного числа. 

Диастазное число Готе выражают количеством кубических сантиметров 

раствора крахмала с массовой долей 1%, которое разлагается за 1 час 

амилолитическими ферментами, которые содержатся в 1 грамме безводного 

вещества мёда. Для испытаний подготавливается раствор крахмала, раствор 

мёда и раствор йода. Растворы крахмала и мёда смешиваются и выдерживаются 

на водяной бане для обеспечения подходящих условий реакции. При этом 

должен быть контрольный раствор, где ферментативная реакция не проходит. 

Затем, пробы смешивают с раствором йода в отдельных пробирках и замеряют 

оптическую плотность испытуемого и контрольного растворов на 

фотоэлектроколориметре [3].  

По результатам измерений заметно, что значения для разных образцов 

сильно отличаются. Нормам ГОСТ [3] соответствуют значения в диапазоне от 

10 до 50 единиц. Образец 1 соответствует этому значению, у образцов 2 и 4 

норма незначительно превышена, а образцы 3, 5, 6 и 7 не соответствуют норме, 

что говорит о явной фальсификации продукта.  

Метод определения водородного показателя и свободной кислотности 

проводился для дополнения результатов предыдущих испытаний. Метод 

заключается в титриметрическом определении водородного показателя на 

основе нейтрализации свободных кислот раствором гидроксида натрия. 

Испытания для каждого образца проводились трижды, за окончательный 

результат испытаний принимались среднеарифметические значения. 

Свободную кислотность в миллиэквивалентах соляной кислоты на 1 килограмм 

мёда рассчитывают по формуле [1].  

В соответствии с ГОСТ диапазон значений свободной кислотности должен 

составлять от 12 до 40 мэкв/кг. Все образцы, кроме образца 6 соответствуют 

требованиям стандарта [1]. 

По итогам испытаний, наиболее качественными следует признать образцы 

1, 2 и 4, которые являются продукцией частных производителей. Образцы 3, 5 и 

7, являющиеся продукцией некоторых частных производителей и товарами 

сетевых магазинов, не полностью удовлетворяют условиям принятых норм, что 

позволяет сделать вывод о недоброкачественности и фальсификации 

продукции. Обращает на себя внимание образец 6, у которого отмечены 

значительные отклонения по большинству тестируемых показателей, такие 
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показатели прямо указывают на фальсификацию продукта, его 

ненатуральность.   

Следует отметить то, что вне зависимости от производителя, будь то 

частное лицо или фирма, продукт может быть фальсифицирован, подделан или 

просто иметь ненадлежащее качество. Даже при учете лидирующих позиций 

России на мировом рынке мёда, на внутреннем рынке все равно можно 

встретить подделки и некачественные продукты пчеловодства. Поэтому мёд 

следует приобретать у проверенных поставщиков, проводить проверки 

продукции в лабораториях для оценки качества в соответствии с принятыми 

методиками исследований и анализа продуктов пчеловодства. 

На данный момент существует множество методов лабораторного анализа 

мёда по его физико-химическим характеристикам. Методы различаются по 

анализируемым свойствам, сложности выполнения, используемому 

оборудованию и времени, которое требуется на проведение анализа. Потому 

как мёд является довольно сложным органическим веществом, он имеет 

множество параметров, которые изменяются в зависимости от вида мёда, 

условий хранения и транспортировки. Есть также показатели, которые 

изменяются независимо друг от друга, что позволяет фальсифицировать 

продукт без видимых изменений для потребителя. Проведение анализа качества 

лишь по одной из характеристик может дать недостоверный результат, так как 

такой анализ не в полной мере будет отражать состояние продукта. 

Использование нескольких методик для анализа по различным физико-

химическим показателям уже в большей степени может помочь оценить 

качество мёда и получить более точную и достоверную оценку. 

Таким образом, при оценке качества меда лабораторными методами от 

различных производителей следует проводить анализ по ряду различных 

показателей. Исследование с применением одной методики может оказаться 

недостоверным и ввести в заблуждение относительно качества продукции, 

поэтому, использование нескольких методик даст более достоверные 

результаты. 
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РАЗРАБОТКА СОВРЕМЕННЫХ ЭКОЛОГИЧНЫХ И 

БЕЗОПАСНЫХ МЕТОДОВ РАЦИОНАЛЬНОГО ИСПОЛЬЗОВАНИЯ 

СЫРЬЕВЫХ И ЭНЕРГЕТИЧЕСКИХ РЕСУРСОВ НА ПРОИЗВОДСТВЕ 

БЛИНОВ 

 

В современном мире большинство предприятий стремятся к внедрению 

экологичных и безопасных методов производства для уменьшения негативного 

воздействия на окружающую среду. Данные стремления не обошли и 

производства блинов. Блины - одно из самых популярных блюд во многих 

странах мира. Они являются не только вкусным и питательным продуктом, но и 

представляют значительный спрос на производство. Однако производство 

блинов, так же, как и других пищевых продуктов, может оказывать негативное 

воздействие на окружающую среду из-за неэффективного использования 

сырьевых и энергетических ресурсов. 

Одним из ключевых направлений развития современных методов 

производства блинов является рациональное использование сырьевых и 

энергетических ресурсов. Использование таких методов играет важную роль в 

снижении негативного влияния на окружающую среду и обеспечении 

устойчивого развития производства. Разработка современных экологических и 

безопасных методов производства блинов позволяет сэкономить ресурсы, 

уменьшить выбросы в атмосферу  и минимизировать отходы, что способствует 

сохранению биосферы и ресурсов планеты. Для уменьшения негативного 

воздействия на окружающую среду и повышения эффективности производства 

блинов необходимо  разработать современные экологические и безопасные 

методы использования сырьевых и энергетических ресурсов. Для изучения 

данного вопроса необходимо провести анализ всего производственного 

процесса и выявить возможности для оптимизации потребления ресурсов.  

Одним из способов сокращения энергопотребления может быть внедрение 

современного оборудования, которое обеспечивает более эффективное 

использование энергии. В качестве примера может считаться использование 

современных электрических печей с терморегуляторами. Использование таких 

печей позволяет точно корректировать температуру и время приготовления 

блинов, что помогает сократить потребление электроэнергии. Также в 

производство важно внедрять современные системы управления 

энергопотреблением, чтобы оптимизировать использование электроэнергии и 

сократить расходы. 

Немаловажным методом является внедрение водоэкономичных 

технологий. Для сокращения потребления воды можно использовать системы 

обратного осмоса, обеспечивать рециркуляцию воды в процессе охлаждения и 
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очистки оборудования, а также контролировать расход воды при мытье посуды 

и уборке помещения. 

Ещё одним важным аспектом является оптимизация использования сырья. 

На производстве блинов современные технологии могут быть использованы 

для уменьшения потерь сырья и повышения его эффективности. Например, 

использование специальных смесей для приготовления теста, которые 

обеспечивают более равномерное распределение ингредиентов и минимизацию 

отходов. 

Для уменьшения потребления сырья на производстве блинов можно 

использовать инновационные технологии, например, добавлять в муку 

зерновые отходы или использовать альтернативные источники белка, такие как 

соевые протеины. Такие методы позволяют сэкономить ресурсы и снизить 

воздействие производства на природу. 

Важная часть производства, на которую стоит обратить внимание, - это 

утилизация отходов на производстве. Необходима чётко выверенная система по 

сортировке и переработке отходов с целью их повторного использования или 

утилизации с минимальным негативным воздействием на окружающую среду. 

Разработка системы сортировки и утилизации отходов на предприятии 

помогает минимизировать количество отходов, а также обеспечивает их 

дальнейшую переработку или утилизацию с участием специализированных 

компаний. 

Другими важными аспектами разработки экологичных и безопасных 

методов производства блинов является использование устойчивых и 

экологически чистых материалов для упаковки и хранения продукции. 

Например, использование биоразлагаемых упаковочных материалов и отказ от 

пластиковых упаковок помогает снизить негативное воздействие на 

окружающую среду или применение современных технологий, таких как 

автоматизация процессов, использование “зелёных” химических продуктов, 3D 

печать для создания оборудования и упаковки, может сократить потребление 

ресурсов и повысить эффективность производства.  

Также важно обратить внимание на обучение персонала. Обучение 

правильным методам хранения и обработки сырья, энергосбережения и 

утилизации отходов поможет создать экологически ответственную рабочую 

силу. 

Для успешной реализации экологичных и безопасных методов 

производства блинов также важно сотрудничество с поставщиками и 

партнёрами, которые готовы работать над сокращением негативного 

воздействия на окружающую среду. 

Для повышения безопасности производства необходимо соблюдать все 

стандарты гигиены и безопасности, обеспечивать работников средствами 

защиты и проводить регулярные проверки оборудования на соответствие 

требованиям безопасности. 

Ещё одной частью разработки современных экологичных методов 

производства блинов является использование альтернативных источников 
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энергии. Например, использование солнечных панелей или других 

возобновляемых источников энергии для питания производственного 

оборудования помогает снизить зависимость традиционных источников 

энергии, таких как уголь или нефть, и сократить выбросы парниковых газов. 

Также важно организовать систему мониторинга и контроля 

использования ресурсов на производстве, например, установка счетчиков и 

датчиков для отслеживания потребления воды, электроэнергии и других 

ресурсов позволит оптимизировать их использование и выявить возможности 

для повышения эффективности производственных процессов. 

Регулярное проведение анализов и оценок экологической деятельности 

предприятия, а также получение сертификатов и стандартов, позволяет 

предприятию следить за экологическими параметрами производства и 

повышает их качество. 

Одной из самых важных частей производственного процесса является 

продажа продукции. При этом важно учитывать мнение и потребности 

потребителей при разработке экологичных методов производства блинов. 

Потребители всё чаще обращают внимание на экологическую составляющую 

продукции и отдают предпочтение товарам, произведённым с учётом 

принципов устойчивого развития. Таким образом важно не только развивать и 

внедрять экологически чистые методы производства, но и информировать 

потребителей о своей деятельности в этом направлении. 

Таким образом, разработка современных экологичных и безопасных 

методов производства блинов должна включать в себя рациональное 

использование сырьевых и энергетических ресурсов. Внедрение современных 

технологий и методов управления производственным процессом помогает не 

только сократить расходы на производство, но и снизить негативное 

воздействие на окружающую среду.  

Также разработка современных экологичных и безопасных методов 

производства блинов требует комплексного подхода, включающего в себя 

оптимизацию потребления ресурсов, использование устойчивых материалов, 

обучение персонала и сотрудничество с партнёрами. Реализация таких методов 

не только способствует снижению воздействия на окружающую среду, но и 

может повысить конкурентоспособность предприятия и улучшить имидж 

компании перед потребителями, сделать процесс производства более 

экологичным и эффективным и способствовать устойчивому развитию 

предприятия. 
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ХИМИЧЕСКИЙ АНАЛИЗ СУХОЙ ЗАМОРОЗКИ У РЫБ НА НАЛИЧИЕ В 

НИХ КАТИОНОВ ТЯЖЁЛЫХ МЕТАЛЛОВ И АНИОНОВ СОЛЕЙ 

 

Россия имеет богатые рыбные ресурсы, которые включают в себя более 

200 видов рыб, а также моллюсков, ракообразных и других водных животных. 

Рыбохозяйственный комплекс России играет важную роль в экономике страны. 

Рыбная продукция экспортируется в различные страны мира, а также 

используется для внутреннего потребления. 

Чаще всего рыба холодных морей, которую можно купить в обычном 

универсаме, проходит вторичную заморозку. Это означает, что после вылова 

морепродукты замораживают на лодке (специализированном судне), а потом 

доставляют на завод, размораживают, обрабатывают и повторно замораживают. 

Такой вид заморозки самый простой и дешёвый, но и качество такой рыбы 

посредственное. Скрывает такое качество морепродуктов, глазурь, которая 

составляет 30-50%. То есть Вы покупаете рыбную продукцию не только 

низкого качества, но и с водой. 

Современные технологии замораживания рыбы дают возможность 

сохранить её свежесть и полезные свойства, избегая сомнительную вторичную 

заморозку. Что особенно важно, когда рыба на стадии перевозки претерпевает 

транспортировку на большое расстояние. Сухая заморозка – это 

инновационный способ сохранения продукта, который обладает многими 

преимуществами перед традиционными методами и помогает сохранить её 

естественный вкус и текстуру, при этом позволяя сэкономить затраченные 

ресурсы и время. 

Он представляет собой процесс замораживания при низкой температуре, 

без использования воды. Вместо этого рыба погружается в специальный 

морозильный шкаф, в котором на неё подаются пары сухого льда. Данный вид 

заморозки отличается большим количеством плюсов в плане сохранения 

первозданных свойств продукта. И соответственно позволяет сохранить 

качество в связи с тем, что не приводит к образованию кристаллов льда, 

которые могут повредить клетки продуктов и сказаться на процессе 

дальнейшей разморозки. 

Из явных преимуществ сухой заморозки можно легко выделить: 

1. Облегчение логистики. Сухая заморозка позволяет транспортировать рыбу 

на большие расстояния без необходимости в холодильных контейнерах, 

что упрощает логистику и снижает затраты. 

2. Повышение доступности. Сухозамороженная рыба может быть доступна 

круглогодично, независимо от сезона лова, что позволяет удовлетворить 

потребности потребителей в любое время года.  
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3. Расширение рынка сбыта. Сухозамороженная рыба может быть 

экспортирована и продаваться в различных регионах, следовательно, 

расширяется рынок сбыта и открываются новые возможности для 

производителей. 

4. Качество и свежесть рыбы. Данный способ замораживания предотвращает 

образование кристаллов льда, что позволяет сохранить и питательные 

вещества, и привлекательный внешний вид рыбы. 

5. Уменьшение рисков размножения бактерий. Без влажной среды 

микроорганизмы и бактерии не могут размножаться. 

Погружаясь в технологические тонкости данной инновации, стоит 

помнить, что это прежде всего способ консервирования пищевых продуктов с 

использованием холодильной-сушильной установки. Он базируется на 

принципе сублимации и регидрации, то есть переходе прямо из твёрдого 

состояния в газообразное, минуя жидкую фазу и сокращения количества этой 

самой воды в  конечном продукте. В результате заморозки содержание воды 

сокращается до 1-2%, что позволяет увеличить срок его хранения. К тому же, 

благодаря периодической циркуляции воздуха, конденсат, оседающий на 

стенках камер, не кристаллизируется в лёд, а высыхает, что сказывается как на 

состоянии продуктов, так и самих холодильников. 

Помимо вышеперечисленного, стоит отметить, что сухая заморозка 

требует некоторых особенностей в обработке продуктов, а также 

непосредственно специализированного оборудования для проведения данного 

процесса. Из-за этих осложнений технология получила широкий спрос только 

на достаточно крупных и прибыльных производствах, связанных с пищевой 

промышленностью, а также на рыбоперерабатывающих предприятиях. 

Несмотря на это, данный метод заморозки становится всё более 

распространённым среди производителей рыбной продукции, в частности и за 

пределами Европы. 

Итак, разобрав этот инновационный метод заморозки продуктов, а в 

частности рыбы, с теоретической стороны, можно выявить некоторые минусы 

данного способа: 

1. Средняя цена. Увеличенная стоимость продукта, прошедшего сухую 

заморозку, переводящая его в умеренно-средний ценовой сегмент. Она 

компенсирует затраты предприятия на выполнение данной заморозки. 

2. Потребление энергии. Процесс сухой заморозки требует значительного 

количества электроэнергии, затрачиваемого во время производства. 

3. Возможное образование порошка. Вследствие процесса сублимации, на 

котором базируется метод заморозки при некорректно проведённой сушке 

может образовываться порошок. Что в свою очередь негативно 

сказывается на внешнем виде итогового продукта. 

4. Воздействие на окружающую среду. На производстве могут 

использоваться хладагенты, которые оказывают отрицательное 

воздействие на окружающую среду, если не соблюдаются 

соответствующие экологические стандарты. 
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5. Возможная потеря запаха продукции. В процессе сухой заморозки рыба 

может потерять свои естественные запахи, что будет негативно 

сказываться на факторе качества. 

Переходя к веществам, которые могут содержаться в размороженной рыбе, 

стоит отметить, что суждения об их наличии являются одним из предрассудков, 

который успел сформироваться у потребителей, о продукции, прошедшей через 

этап сухой заморозки. По итогам собранной информации о влиянии ионов 

различных тяжёлых металлов и солей на здоровье человека можно сделать 

вывод о том, что в большинстве случаев превышение нормы содержания 

приводит к последствиям различной степени тяжести, но все они явно 

негативно сказываются на здоровье. Тяжёлые металлы могут вызывать 

абсолютно различные проблемы со здоровьем. Причём влиянию подвержены 

абсолютно все органы и их системы, однако чаще всего страдают почки, 

печень, сердце, кровеносная система и ЖКТ. 

После проведённого сбора и систематизации информации можно 

переходить к экспериментальным (практическим) исследованиям выбранных 

образцов рыбы. 

1. В ходе опыта №1 (осаждение фосфата бария) если у выпавшего осадка 

белый цвет, то можно судить о присутствии фосфат-ионов в проверяемом 

растворе. По итогам с проверяемыми образцами рыбы (карась, минтай, 

мойва) реакция не пошла, осадок не образовался, следовательно фосфат-

ионов нет. 

2. В ходе опыта №2 (осаждение фосфата серебра) если у выпавшего осадка 

жёлтый цвет, то можно судить о присутствии фосфат-анионов в 

проверяемом растворе. По итогам с проверяемыми образцами рыбы (карась, 

минтай, мойва) в ходе реакции выпало несколько осадков: оранжевый, серо-

зелёный, бледно-жёлтый. Следовательно, фосфат-ионы есть только у 

мойвы. 

3. В ходе опыта №3 (осаждение сульфата бария) если у выпавшего осадка 

белый цвет, то можно судить о присутствии сульфат-анионов в 

проверяемом растворе. По итогам с проверяемыми образцами рыбы (карась, 

минтай, мойва) реакция не пошла, осадок не образовался, следовательно 

сульфат-ионов нет. 

4. В ходе опыта №4 (получение сульфата меди) если у раствора голубой цвет, 

то можно судить о присутствии нитрат-ионов в проверяемом растворе. По 

итогам с проверяемыми образцами рыбы (карась, минтай, мойва, навага, 

корюшка, тунец, горбуша) реакция не пошла, раствор не окрасился, 

следовательно нитрат-ионов нет. 

5. В ходе опыта №5 (осаждение сульфата свинца) если у выпавшего осадка 

чёрный цвет, то можно судить о присутствии анионов серы в проверяемом 

растворе. По итогам с проверяемыми образцами рыбы (карась, минтай, 

мойва, навага, корюшка, тунец, горбуша) реакция не пошла, осадок не 

образовался, следовательно анионов серы нет. 
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6. В ходе опыта №6 (осаждение хлорида серебра) если у выпавшего осадка 

белый цвет, то можно судить о присутствии хлорид-анионов в проверяемом 

растворе. По итогам с проверяемыми образцами рыбы (карась, минтай, 

мойва, навага, корюшка, тунец, горбуша) реакция не пошла, осадок не 

образовался, следовательно хлорид-анионов нет. 

7. В ходе опыта №7 (осаждение фторида кальция) если у выпавшего осадка 

белый цвет, то можно судить о присутствии анионов фтора в проверяемом 

растворе. По итогам с проверяемыми образцами рыбы (карась, минтай, 

мойва) реакция не пошла, осадок не образовался, следовательно анионов 

фтора нет. 

8. В ходе опыта №8 и №9 (осаждение гексацианоферрата железа2+ и 3+) если у 

выпавшего осадка синий цвет, то можно судить о присутствии катионов 

железа2+ и 3+ в проверяемом растворе. По итогам с проверяемыми образцами 

рыбы (карась, минтай, мойва, тунец, горбуша) реакция не пошла, осадок не 

образовался, следовательно катионов железа нет. 

9. В ходе опыта №10 (осаждение гидротартрата калия) если выпавший осадок 

бесцветен, то можно судить о присутствии катионов калия в проверяемом 

растворе. По итогам с проверяемыми образцами рыбы (карась, минтай, 

мойва) реакция не пошла, осадок не образовался, следовательно катионов 

калия нет. 

10. В ходе опыта №11 (осаждение йодида свинца) если у выпавшего осадка 

жёлтый цвет, то можно судить о присутствии катионов свинца в 

проверяемом растворе. По итогам с проверяемыми образцами рыбы (навага, 

корюшка) реакция не пошла, осадок не образовался, следовательно 

катионов свинца нет. 

11. В ходе опыта №12 (осаждение хлорида свинца) если у выпавшего осадка 

белый цвет, то можно судить о присутствии катионов свинца в проверяемом 

растворе. По итогам с проверяемыми образцами рыбы (тунец, горбуша) 

реакция не пошла, осадок не образовался, следовательно катионов свинца 

нет. 

12. В ходе опыта №13 (осаждение хлорида серебра) если у выпавшего осадка 

белый цвет, то можно судить о присутствии катионов серебра в 

проверяемом растворе. По итогам с проверяемыми образцами рыбы (карась, 

минтай, мойва, навага, корюшка, тунец, горбуша) реакция не пошла, осадок 

не образовался, следовательно катионов серебра нет. 

13. В ходе опыта №14 (осаждение йодида серебра) если у выпавшего осадка 

жёлтый цвет, то можно судить о присутствии катионов серебра в 

проверяемом растворе. По итогам с проверяемыми образцами рыбы (карась, 

минтай, мойва, навага, корюшка, тунец, горбуша) реакция не пошла, осадок 

не образовался, следовательно катионов серебра нет. 

14. В ходе опыта №15 (получение оксида серы) если газ зелёный, то можно 

судить о присутствии катионов селена в проверяемом растворе. По итогам с 

проверяемыми образцами рыбы (навага, корюшка, тунец, горбуша) реакция 

не пошла, газ не выделился, следовательно катионов селена нет. 
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15. В ходе опыта №16 (осаждение тетрагидроксоцинката (II) натрия) если у 

выпавшего осадка белый цвет, то можно судить о присутствии катионов 

цинка в проверяемом растворе. По итогам с проверяемыми образцами рыбы 

(карась, минтай, мойва, навага, корюшка) реакция не пошла, осадок не 

образовался, следовательно катионов цинка нет. 

16. В ходе опыта №17 (осаждение фосфата лития) если у выпавшего осадка 

белый цвет, то можно судить о присутствии катионов лития в проверяемом 

растворе. По итогам с проверяемыми образцами рыбы (карась, минтай, 

мойва, навага, корюшка) реакция не пошла, осадок не образовался, 

следовательно катионов лития нет. 

В образцах рыбы карась, минтай, мойва, навага, корюшка, тунец, горбуша 

не была выявлена опасная для здоровья потребителей концентрация тяжёлых 

металлов и солей. В проверяемом образце мойвы было выявлено 

незначительное содержание фосфат-анионов. Наличие солей можно объяснить 

предположительно загрязнённой областью обитания конкретно данной рыбы в 

ходе антропогенного вмешательства или же нарушением норм хранения и 

транспортировки предписанные СанПиНом, а также ГОСТом 32366-2013. 

По итогам проведённой исследовательской работы были выведены 

следующие рекомендации: при покупке рыбы сухой заморозки необходимо 

обращать внимание на внешний вид рыбы. Она должна иметь блестящую, 

гладкую кожу без пятен, повреждений или признаков разложения. Также рыба 

должна иметь свежий, приятный запах, без неприятных или кислых нот. Глаза 

рыбы должны быть прозрачными и блестящими, без мутности или помутнения. 

Жабры должны быть ярко-красными или розовыми, без признаков серости или 

коричневого оттенка. Мясо рыбы должно быть плотным и упругим, без мягких 

или рыхлых участков. Обратите внимание на дату изготовления, срок годности, 

и срок употребления продукта. Рыба сухой заморозки обычно хранится в 

морозильной камере от 6 до 12 месяцев. 
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ОСНОВНЫЕ НАПРАВЛЕНИЯ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 

ТЕХНОЛОГИИ ПРОИЗВОДСТВА ЗЕФИРА 
 

Современное производство пищевых продуктов предполагает 

непрерывный процесс разработки и совершенствования технологий. Одним из 

таких продуктов является зефир - легкая, воздушная сладость, которая 

пользуется популярностью у многих людей. В последние годы исследователи 

активно работают над улучшением технологии производства зефира, чтобы 

создать продукт высокого качества с уникальными характеристиками. 

Анализ существующих методов производства зефира.  

При рассмотрении технологии производства зефира необходимо 

проанализировать существующие методы, преимущества и недостатки каждого 

из них. В основном используют три основных метода производства зефира: 

классический, модифицированный и инновационный. 

Классический метод производства зефира включает в себя большое 

использование желатина и сахара и тщательное взбивание массы до того, как 

она станет легкой и пушистой. Основным преимуществом классического 

метода является его долговечная рецептура, которая обеспечивает аутентичный 

вкус зефира. Однако такой метод имеет свои недостатки, включающие высокую 

стоимость производства из-за использования дорогостоящих ингредиентов и 

продолжительное время, необходимое для приготовления зефира. [1] 

Усовершенствованный метод производства зефира предлагает 

оптимизацию классической рецептуры для сокращения затрат времени и 

средств при сохранении качества и вкусовых характеристик продукта. Одно из 

основных изменений заключается в использовании пектина вместо желатина, 

что позволяет ускорить процесс застывания массы. Дополнительные изменения 

могут включать в себя применение натуральных ароматизаторов и красителей, 

а также уменьшение количества сахара. Преимущества данного метода 

включают более эффективное использование сырья и уменьшение 

производственных затрат.  

Современный способ производства зефира основан на новейших 

технологиях в области пищевой промышленности и научных открытиях. Он 

включает в себя использование новых ингредиентов, таких как инулин, стевия 

и агар-агар, которые обладают полезными свойствами и могут быть 

использованы в качестве заменителей традиционных ингредиентов. 

Современный зефир может иметь улучшенные пищевые характеристики, такие 

как повышенная питательная ценность и уменьшенное содержание сахара. 

Однако внедрение данного метода может потребовать значительных вложений 

в исследования и разработку новых рецептур, а также обучение сотрудников и 

приобретение нового оборудования.[2] 
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Анализ существующих методов производства зефира позволяет 

определить преимущества и недостатки каждого из них. Классический метод 

предлагает традиционный вкус и качество, но требует больших затрат времени 

и средств. Усовершенствованный метод позволяет сократить затраты и 

ускорить процесс производства, но может иметь отличия во вкусе. 

Современный метод предлагает улучшенные характеристики продукта, но 

может потребовать значительных вложений. Выбор метода производства 

зефира будет зависеть от конкретных целей и возможностей производителя, а 

также требований рынка и потребителей. 

Для улучшения качества зефира и повышения его конкурентоспособности 

на рынке необходимо провести исследование новых технологий производства. 

Одним из аспектов исследования является оптимизация рецептуры зефира. 

Следует изучить, как различные ингредиенты влияют на качество и вкус 

зефира. Эксперименты с различными сортами сахара, пектином и агар-агаром 

помогут определить оптимальное соотношение компонентов. Также важно 

исследовать возможность введения натуральных ароматизаторов и красителей, 

чтобы сделать зефир более природным и экологически безопасным. 

Традиционные способы производства могут быть улучшены. На примере 

можно изучить применение новых вспенивающих веществ, что позволит 

достичь более устойчивой и однородной структуры зефира. Также стоит 

изучить возможность автоматизированного производства зефира с 

использованием современного оборудования, чтобы снизить ручной труд и 

повысить эффективность производства. 

Неотъемлемой частью исследования является проверка новых технологий 

на практике. Проведение экспериментальных производственных тестов 

поможет оценить эффективность внедрения новых методов и технологий, а 

также выявить потенциальные проблемы и недочеты. Важно также 

протестировать новые продукты на соответствие стандартам качества и 

безопасности для гарантии их соответствия законодательным требованиям и 

ожиданиям потребителей. 

Совершенствование процессов производства зефира за счет внедрения 

новых технологий является важной задачей для многих производителей 

кондитерских изделий. Поскольку современные потребители все чаще 

стремятся к высококачественным и инновационным продуктам, крайне важно 

изучить пути совершенствования технологических аспектов производства 

зефира. 

Важным элементом оптимизации производства зефира является 

тщательный отбор и использование новейших технологий. Внедрение 

стерильных систем и автоматизированных процедур способствует повышению 

качества, стабильности и операционной эффективности производства. 

Внедрение новых технологий также приводит к повышению 

производительности и скорости производственного процесса. Например, 

использование автоматизированного оборудования и роботизированных систем 
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для придания формы и резки значительно ускоряет процесс, снижает риск 

ошибок и сокращает время, необходимое для подготовки упаковки. 

Кроме того, помимо автоматизации, еще одним ключевым фактором 

оптимизации производства зефира является внедрение инновационных методик 

контроля качества. Использование спектрального анализа и термографии 

позволяет осуществлять более точный мониторинг производственного 

процесса, облегчая выявление потенциальных дефектов и их предотвращение. 

Внедрение систем мониторинга и автоматического управления позволяет 

быстрее реагировать на изменения в производственном процессе, что позволяет 

своевременно вносить коррективы для достижения желаемого качества 

продукции. 

Оптимизация производства зефира также предполагает использование 

новых ингредиентов и добавок. Например, использование низкокалорийных и 

питательных добавок помогает создавать более сбалансированные и полезные 

продукты. Используя натуральные ингредиенты и избегая искусственных 

ароматизаторов и красителей, производители могут внести свой вклад в 

создание натурального и экологически чистого зефира. 

Кроме того, оптимизация производства зефира требует внимания к 

экологическим аспектам. Использование энергоэффективных технологий и 

возобновляемых источников энергии помогает снизить воздействие 

производства на окружающую среду. 

Таким образом, совершенствование процессов производства зефира за счет 

использования новых технологий остается важнейшей задачей для 

производителей кондитерских изделий. Сочетание автоматизации, 

инновационных методов контроля качества, новых ингредиентов и 

экологичного подхода позволяет создавать высококачественные и 

конкурентоспособные продукты, отвечающие потребностям современных 

потребителей. 

Перспективы развития и внедрение усовершенствованной технологии 

производства зефира. 

Совершенствование технологии производства зефира является ключевой 

задачей пищевой промышленности. Одним из основных направлений 

совершенствования технологии производства зефира является улучшение его 

вкусовых характеристик. За счет оптимизации рецептур и введения новых 

ингредиентов можно добиться более ароматного и приятного вкуса продукта. 

Кроме того, внедрение усовершенствованной технологии производства 

зефира может привести к улучшению его текстуры. Многие потребители 

предпочитают мягкие и деликатесные продукты, поэтому разработка новых 

методов приготовления зефира с использованием специализированного 

оборудования может привести к получению более легкой и нежной текстуры 

продукта. 

Это усовершенствование может повысить конкурентоспособность зефира 

на рынке и удовлетворить требования даже самых взыскательных 

потребителей. 



175 
 

Одной из проблем при производстве зефира является его стабильность и 

долговечность. Низкая стабильность может привести к образованию пены или 

изменению цвета продукта. Поэтому разработка стабилизаторов и 

антиоксидантов для зефира может сыграть важную роль в повышении его 

качества и сохранении свежести на протяжении всего срока годности. Такие 

добавки будут способствовать улучшению структуры и цвета продукта, 

повышению его привлекательности для потребителей и продлению срока 

годности. 

Внедрение усовершенствованной технологии производства зефира также 

может способствовать повышению экологической безопасности продукта. 

Например, использование натуральных пищевых красителей и консервантов 

может помочь избежать использования химических добавок, которые могут 

быть вредны для здоровья. Это позволит удовлетворить запросы современных 

потребителей, которые все больше внимания уделяют качеству и составу 

пищевых продуктов. 

В заключение хотелось бы отметить, что перспективы разработки и 

внедрения усовершенствованной технологии производства зефира обширны и 

обещают положительные результаты для производителей и потребителей. 

Улучшение вкусовых качеств и текстуры, повышение стабильности и 

долговечности, а также обеспечение экологической безопасности станут 

решающими факторами успешной реализации зефира на рынке. Поэтому 

дальнейшие исследования и разработки в этой области необходимы для 

развития пищевой промышленности и удовлетворения потребностей 

современных потребителей. 
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ПРИМЕНЕНИЕ СВЧ-ЭНЕГИИ В ХЛЕБОПЕКАРНОЙ 

ПРОМЫШЛЕННОСТИ  

 

Модернизация оборудования важна для улучшения производительности, 

снижения затрат на обслуживание и повышения эффективности процессов 

производства. Плюсы использования волн сверхвысотной частоты (СВЧ) 

включают более быстрое приготовление пищи, сохранение питательных 

веществ в продуктах, экономию энергии и уменьшение времени приготовления 
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[1, 2]. Также это позволяет сократить риск перегрева и сохранить текстуру и 

вкус блюд. 

Цель данного исследования заключается в проведении подробного анализа 

влияния СВЧ-излучения на физические характеристики сушек, в частности, на 

их текстуру. Гипотеза, представленная в рамках исследования, предполагает, 

что применение СВЧ перед выпечкой может оказать влияние на конечную 

текстуру баранок, а также ускорить процесс выпекания. 

Фактором, который подвергается анализу, являются время выпечки. Это 

позволит оценить, как различное время выдержки при СВЧ-излучении окажет 

влияние на производительность печи [3]. 

Важно отметить, что все сушки были приготовлены из одинаковых 

ингредиентов, чтобы исключить влияние различий в составе. В процессе 

проведения эксперимента для каждой партии были внесены соответствующие 

диапазон времени выдержки в СВЧ-камере, а также время выдержки в печи.  

После каждой выпечки продукты были тщательно оценены по физическим 

свойствам (влажности, набухаемости, усушки и упеке). 

Полученные данные о текстуре баранок под влиянием СВЧ-излучения 

были подвергнуты анализу.  

В ходе эксперимента были выпечены 4 партии сушек, приготовленные по 

одной рецептуре. На 100 грамм муки брали 3 грамма соли, столько же дрожжей 

и 25 мл воды. Масса тестовых заготовок составляла 5,6±0,03 г. 

Традиционная технологическая схема состоит из следующих операций: 

приготовление теста, натирка, формовка, ошпарка, расстойка и выпечка. 

С целью изучения влияния СВЧ-энергии на процессе изготовления сушек, 

три из четырех исследуемых партии перед выпечкой предварительно облучали 

в СВЧ-камере. Время воздействия составило 30 секунд при мощности 600 Вт. 

На следующем этапе образцы каждой партии выпекали в течение 6-7-8 минут с 

целью определения оптимального времени выпечки. Об качестве теплового 

воздействия судили по физико-химическим и органолептическим показателям 

готовых изделий. 

Партия, выпеченная в течение 8 минут в печи (после СВ-облучения), 

получилась подгоревшей, коричневого цвета. Не наблюдалось необходимого 

глянца. По внутреннему состоянию они были пропеченными, но имели 

неприятный запах. Данная партия имела повышенную хрупкость. 

Сокращение времени выпечки до 7 минут положительно отразилась на 

внешнем виде готовых изделий. Сушки получились желтоватого цвета. Не 

наблюдались подгорания и посторонние запахи. Партия была хорошо 

пропечена и имела необходимый глянец и необходимую хрупкость. 

Шести минут выпечки оказалось недостаточно, чтобы изделия были 

пропечены до готовности, несмотря на характерный глянец и отсутствие 

запахов и подгораний.  
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С помощью фокусной группы, в которую входили люди, часто 

употребляющие сушки и те, кто не является поклонником этого продукта, 

оценивали органолептические свойства разных партий. Рассматривались 

следующие характеристики в соответствии ГОСТ 32124-2013: цвет, вкус, 

поверхность, хрупкость и внутреннее состояние. Результаты представлены на 

рис. 1. 

Рисунок 1 – Профиллограмма органолептической оценки 

 

Среди физико-химических показателей рассматривались следующие: 

влажность, коэффициент набухаемости, усушка и упек. Партия 1, которая 

выпекалась 8 минут, не соответствовала влажности по нормам ГОСТ 32124-

2013, в отличие от партий 2 и 3. По коэффициенту набухаемости все три партии 

соответствовали требованиям. Партия 3 имела наивысший показатель, а партия 

2 наименьший. Рассматривая результаты усушки партии 1 и 2 получились в 

необходимом диапазоне, в отличие от партии 3, показатель который имел 

большее значение необходимого.  

Все три партии по упеку соответствовали требованиям ГОСТ 32124-2013. 

Усредненное значение получилось в партии 3. 

По результатам исследований можно сделать вывод, что значения партии  

2 соответствовали всем необходимым требованиям.  Результаты эксперимента 

представлены в таблице 1.  

Таблица 1 – Физико-химические показатели 

Характеристика 

Норма по 

ГОСТ 32124-

2013 

Партия 1 Партия 2 Партия 3 

Влажность,% Не более 13 13,4±0,01 12,9±0,02 11,1±0,04 

Коэффициент 

набухаемости 
Не менее 3 4,1±0,03 3,6±0,02 5,2±0,03 

Усушка,% 3-4 3,1±0,02 3,5±0,01 4,2±0,01 

Упек,% 16-22 18±0,01 20±0,12 19±0,16 

При подведении итогов можно судить, что приближенней всего к норме по 

ГОСТ 32124-2013 была партия 2, которая выпекалась 7 минут. Влажность 
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партии 1 не соответствовала параметрам, так как получилась выше 

необходимой нормы, а партия 3 по данному параметру имела самый маленький 

показатель. 

По коэффициенту набухаемости у всех трех партий получились 

необходимые параметры. 

При рассмотрении параметра усушка партия 3 проявила себя хуже всех, 

так как ее показатель был выше необходимого. Показатели упека у всех партий 

соответствовали нормам. 

При проведении экспериментов было выявлено, что при использовании 

СВЧ лидирующей партией стала вторая, так как она более приближенна к 

нормам ГОСТ 32124-2013.  

Результаты эксперимента и обработка данных показывают, что 

применение и сверхвысокочастотного излучения значительно повышает 

производительность печи. Улучшение теплопередачи в процессе выпечки 

способствует более эффективному прогреву теста, что в конечном итоге 

сокращает время приготовления продукта. Эти инновации предоставляют 

перспективные возможности для оптимизации хлебопечения, обеспечивая 

более высокую производительность. 
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АНАЛИЗ ХЛЕБОБУЛОЧНЫХ ИЗЕЛИЙ НА РЫНКЕ РОССИИ 

 

Хлеб и хлебобулочные изделия (ХБИ) являются одним из основных 

товаров, присутствующих в потребительской корзине, и составляют около 20%. 

В 2022 г. наибольшая доля видимого потребления хлеба и хлебобулочных 

изделий приходилась на Уральский, Центральный, приволжский и 

Дальневосточный федеральные округа - 20,7%, 19,9, 19,8% и 19,7% 

соответственно [4]. 

Объемы производства хлебобулочных изделий по федеральным округам 

различаются. В первую очередь это определяется плотностью населения, 

определенное значение имеет и размещение производства зерна и мукомольных 

предприятий. 

Основную долю хлебобулочной продукции (91%), вырабатываемой в 

Российской Федерации, составляют изделия недлительного хранения. Изделия 

длительного хранения (7%) представлены в основном бараночными и 
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сухарными изделиями, хрустящими хлебцами и хлебными палочками. Изделия 

хлебобулочные сухие прочие (2%) представлены пирожками, пиццами и т.д. 

(рисунок 1). 

 

Рисунок 1 – Рынок по объемам продаж хлебобулочной продукции 

Если рассматривать ХБИ длительного срока по объему производства за 

2018 год, бараночные изделия занимают 93,6 тыс. т., сухарные изделия 162 тыс. 

I., Хрустящие хлебцы 29,4 тыс. т., гренки 6,1 тыс. т., соломка 5,2 тыс.т. 

(рисунок 2) [3]. 

 

Рисунок 2 – Объем производства ХБИ длительного срока хранения 
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По данным аналитиков, российский рынок бараночных изделий поделен 

между несколькими крупными компаниями: Волжский пекарь (Россия) - 27,6%, 

Владимирский хлебокомбинат (Россия) -22,3%, Булочно-кондитерский 

комбинат (Республика Татарстан) - 20,5%, Сувенир (Республика Марий Эл) -

13,8%, Орловский хлебокомбинат (Орловская область) - 8,4%, Булочно-

кондитерский комбинат (Кировская область) - 3,6%, Ravi Foods Pvt.Ltd. (Индия) 

-3,8% (рисунок 3) [2]. 

 

Рисунок 3 – Доли крупнейших компаний на российском рынке бараночных 

изделий 

 

При проведении анкетирования в городе Смоленске выборка респондентов 

для маркетингового исследования из генеральной совокупности потребителей 

осуществлялась вероятностным способом. Число опрашиваемых составило 60 

человек. В данном исследовании упор делался непосредственно на 

ассортимент, цену и качественные характеристики бараночных изделий. 

Респондентами являлись люди самых разных возрастных категорий, мужчины 

и женщины, причем первые составили только 32% общего числа опрошенных; 

разной сферы деятельности; различного уровня дохода. Опрос был связан с 

тем, сколько в среднем люди тратят на бараночные изделия: большинство 

опрошенных тратят на бараночные изделия 200 рублей в год (60%). Еще 25% 

чаще всего тратят менее 200 рублей в год. 10% респондентов 200-250 рубле в 

год. Всего 5 % тратят более 250 рублей в год (рисунок 4). 
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Рисунок 4 – Ценовые сегменты 

 

Если рассматривать экспорт нашей хлебобулочной продукции в разные 

страны, то можно заметить, что с 2019 по 2023 год объем продажа в ценовой 

категории примерно был одинаковым (табл. 1). Во внимание были приняты 

такие страны, как Абхазия, Азербайджан, Армения, Грузия, Таджикистан, и 

Узбекистан. Также принималась во внимание цена за килограмм (в дплларах) 

[1]. 

 

Таблица 1 – Цена экспорта хлеба и хлебобулочных изделий по странам 

мира, РФ, 2019-2023 гг. (долл за кг) 
Страна 2019 2020 2021 2022 2023 

Абхазия 1,79 1,89 2,20 1,90 2,05 

Азербайджан 1,76 1,34 1,37 1,36 1,37 

Армения 1,56 1,25 1,50 1,79 1,90 

Грузия 1,35 1,16 1,32 1,35 1,35 

Таджикистан 1,57 1,42 1,63 1,47 1,27 

Узбекистан 1,41 1,14 1,81 1,72 1,73 

 

При подробном рассмотрении видно, что при понижении цены в 

следующих год она возрастала. Можно сделать вывод, что к последующим 

годам рост продаж хлебобулочных изделий или будет неизменным, или 

возрастет. Это связано с тем, что продукция модернизируется в плане 

рецептуры, а предприятия начинают использование модернизированного 

оборудования, что позволит улучшить качества продукта и сократить его время 

изготовления. 

Таким образом, можно сделать вывод, что большая часть хлебобулочных 

изделий относится к продуктам недлительного хранения. Сушки, баранки и 

бублики являются хлебобулочными изделиями длительного хранения. 

Основным производителем бараночных изделий является Россия, но также 

было выявлено, что на российском рынке представлена данная продукция 

иностранных производителей. Основными потребителями являются люди от 25 

до 40 лет. 
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Установлено, что в первую очередь потребители обращают внимание на 

вкус, далее на лечебные свойства, консистенцию и запах и в последнюю 

очередь на состав продукта. Чаще всего покупают бараночные изделия раз в 

год или полгода, поэтому данные продукты не имеют большой популярности. 
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СОВРЕМЕННОЕ СОСТОЯНИЕ И ПЕРСПЕКТИВЫ РАЗВИТИЯ 

ТЕХНОЛОГИЙ ОБЛАСТИ ПРОЕКТИРОВАНИЯ ТЕХНОЛОГИЧЕСКОЙ 

ЛИНИИ ПРОИЗВОДСТВА СУШЕК  

 

Современное производство бараночных изделий является одним из 

важным в пищевой промышленности, и его развитие тесно связано с 

использованием передовых технологий и инноваций. В статье рассмотрены 

актуальные перспективы развития техники и технологий, которые применяются 

в производстве бараночных изделий. С учетом растущего спроса на 

разнообразные и качественные хлебобулочные продукты, понимание будущих 

тенденций и инновационных подходов становится ключевым для успешных 

предприятий в этой отрасли. 

В настоящее время производители рассматривают различные 

функциональные добавки, например, порошок свеклы и моркови. 

Внесение свеклы позволяет получить сушки с розовым оттенком 

поверхности и мякиша. По вкусовым характеристикам продукт со свеклой 

обладали более выраженным сладким оттенком, в сравнении с контрольным 

образцом. На вкусовые характеристики внесение порошка моркови оказало 

незначительное влияние. Стоит учитывать, что данные добавки в разных 

количествах способны удерживать влагу, поэтому необходимо учитывать 

количество воды, вносимое в рецептуру [8].    

На данный момент стали разрабатываться рецептуры, ориентированные на 

отдельные категории потребителей, имеющие какие-либо заболевания и 

ограничивающие себя в питании. 

Во ФГАНУ НИИХП были проведены исследования по применению 

гречневой и ячменной муки при производстве бубликов на основе рецептур 

молочных и сдобных бубликов. Выявлено, что наилучшими показателями 
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качества обладали изделия с заменой 15% пшеничной муки на гречневую и 

20% пшеничной на ячменную. Проведенные исследования показали, что 

оптимальным способом приготовления теста является ускоренный способ на 

молочной сыворотке. По данному эксперименту была разработана рецептура и 

по приготовлению сушек молочных, характеризующихся повышенным 

содержанием белка, кальция, магния, железа, фосфора, витаминов В1 и РР, а 

также улучшенным аминокислотным скором по лизину и треонину [7]. 

Рассматриваются также рецептуры с добавлением яблочного пюре для 

понижения влажности. Тесто готовится опарным способом. При добавлении 

яблочного пюре вместо 15% пшеничной муки, заметны значительные 

изменения, касающиеся упека и усушки. Было выяснено, что при увеличении 

количества пюре усушка и упек уменьшаются, кроме того, замедляются 

процессы черствения по сравнению с контрольным образцом, что бесспорно 

является положительным результатом. [5]. 

Внесение в рецептуру морковного, облепихового и рябинного пюре 

обеспечивают укрепление клейковины. Внесение пюре в рецептуру изделий 

увеличивает кислотность опары по сравнению с контролем и сокращает 

продолжительность технологического процесса на 16,7-91,7%, при этом 

сокращается продолжительность технологического процесса, повышаются 

качество и пищевая ценность изделий. 

Для понижения влажности используют натуральные обогатители. 

Исследования были основаны на добавлении в муку в тертом виде семян 

подсолнуха, кунжута и орехов. Сравнивая со стандартной влажностью готовых 

изделий, влажность сушек, с добавлением грецкого ореха в количестве 2% к 

муке, составила 14,7%, при этом органолептические показатели не изменились 

[1]. 

В институте алтайского края И.И.Ползунова разрабатывались бараночные 

изделий без содержания глютена на основе рисовой и кукурузной муки. 

Разработанная технология позволяет сохранить все полезные вещества зерна и 

получить продукт с отличными показателями качества [6]. 

Разработаны способы добавления ингредиентов в муку: в сухом виде, 

выдерживали в питьевой воде, заваривали питьевой водой и выдерживали 

водно-мучную суспензию. Проведенными исследованиями доказано, что 

рациональным способом внесения в тесто для бубликов нетрадиционных видов 

муки является выдерживание обогатителей в питьевой воде в течение 15 мин 

при температуре 35-40 ºС, так как при этом наблюдались наилучшие показатели 

качества готовых изделий [3]. 

Подготовка сырья к производству заключается в доведении воды до 

нужной температуры, создании раствора соли (растворении, фильтровании и 

отстаивании), валке, просеивании и магнитной очистке муки, разведении 

дрожжей в воде, растворении сахара, растапливании жира и пр. Способ 

производства бараночных изделий с использованием СВЧ-энергии заключается 

в следующим: подготовка сырья к производству, приготовление опары (или 

концентрированной молочно-кислой закваски или притвора), приготовление 
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теста, натирка теста, отлежка (брожение), формование, формирование пористой 

структуры, ошпарка паром, выпечка, упаковка и хранение [2]. 

Разработан ускоренный способ приготовления теста с применением 

биологической ацидофильной закваски. При производстве бараночных изделий 

ускоренным способом рекомендуется применять 1,5–2 % хлебопекарных 

прессованных дрожжей и их активацию, что позволяет улучшить их 

подъёмную силу, бродильную способность и мальтазную активность. При этом 

питательную среду для активации дрожжей следует готовить в соотношении 

муки и воды в питательной среде 1:2, так как в более жидких средах процесс 

активации идёт медленнее, а густые среды менее транспортабельны [9]. 

Все рассмотренные подходы ориентированы на развитие пищевой 

промышленности и предполагают непрерывное совершенствование технологий 

и методик обработки сырья, уменьшение доли нежелательных составляющих и 

увеличение концентрации полезных элементов в готовых товарах. Такой вектор 

развития гарантирует высокие стандарты качества и безопасности пищи для 

потребителей. 
Литература 

1. Грязина Ф.И., Данилова О.А., Емельянова Т.Н. Применение натуральных обогатителей в технологии 

хлебобулочных изделий пониженной влажности // Вестник марийского государственного университета. серия: 

сельскохозяйственные науки. экономические науки. 2016. Т2. №2. С.15-20; 

2. Захарова А.С., Козубаева Л.А., Конева С.И., Кузьмина С.С. Основные разработки кафедры тхпз в области 

получения функциональных хлебобулочных изделий // Проектная культура и качество жизни. 2015. №1. С.554-

557; 

3. Корячкина С.Я., Сажина В.Н. Совершенствование технологии бубликов // Технология и товароведение 

инновационных пищевых продуктов. 2013.№2(19). С.33-36. 

4. Ключко Н.Ю., Бабина Е.Ю. Использование биологически активных добавок растительного происхождения 

в технологии бараночных изделий // Труды VIII международной научной конференции "инновации в науке и 

образовании - 2010", посвященной 80-летию образования университета // 2010. С. 52-54. 

5. Николаева М.В. Хлебобулочные изделия пониженной влажности с применением яблочного пюре // 

Марийский государственный университет (Йошкар-Ола). 2023. Т7. №6. С.180-183; 

6. Пономарева Е.И., Логунова Л.В., Лукина С.Н., Алехина Н.Н. Определение рационального способа 

внесения нетрадиционных видов муки в производстве бубликов // Актуальные вопросы совершенствования 

технологии производства и переработки продукции сельского хозяйства. 2021.№23. С. 202-205 

7. Семенкина Н.Г., Тюрина О.Е., Никитин И.А. Разработка технологии бараночных изделий с добавлением 

гречневой и ячменной муки с повышенной пищевой ценностью // Хлебопродукты. 2017. №7. С.40-42. 

8. Тихий А.В., Баракова Н.В., Басковцева А.С. Влагоудерживающие свойства порошков сухой моркови и 

свеклы и их влияние на режимы приготовления опары для бараночных изделий // Низкотемпературные и 

пищевые технологии в XXI веке. 2021. С. 384-389. 

9. Широкова Л.О., Широков А.В. Влияние ацидофильной закваски на показатели качества бараночных 

изделий при ускоренной технологии производства // Хлебопродукты. 2016. №10. С. 56-58. 

 

  



185 
 

Н.А Новиков, С. Д. Антонов, студ.; рук. О.И Миронычева, к.т.н.  

(филиал ФГБОУ ВО «НИУ «МЭИ» в г. Смоленске 

г. Смоленск, Россия) 

 

ТЕХНОЛОГИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОЦЕССА 

БРОЖЕНИЯ 

 

Брожение – это важный процесс, используемый в различных отраслях 

промышленности, таких как пищевая и алкогольная. В технологическом 

смысле брожение представляет собой химическую реакцию, при которой 

органические вещества перерабатываются микроорганизмами, такими как 

дрожжи или бактерии. Этот процесс является основным этапом для получения 

продуктов высокого качества и определенных свойств. 

Однако реализация процесса брожения имеет свои особенности и требует 

строгого контроля всех технологических параметров. От правильного подбора 

дрожжей до оптимальной температуры и pH-уровня – все эти факторы влияют 

на скорость и качество брожения. Технический аспект играет огромную роль в 

успешной реализации данного процесса, поскольку необходимы точные 

измерения и контроль каждого шага.  

Введение в процесс брожения и его значимость в технологии 

Процесс брожения является важной технологической операцией в пищевой 

промышленности. Он применяется для получения различных продуктов, таких 

как пиво, вино, квас и другие алкогольные и безалкогольные напитки. 

Брожение является биохимическим процессом, при котором сахара 

преобразуются в алкоголь и углекислый газ при участии дрожжей [1]. 

Важные технологические особенности реализации процесса брожения 

включают выбор и подготовку дрожжей, оптимальные условия температуры и 

pH для их активности, контроль за ходом брожения и ферментацией, а также 

последующую обработку полученной браги. 

Выбор и подготовка дрожжей являются критическими шагами, поскольку 

различные штаммы дрожжей имеют разную способность к брожению, а также 

влияют на вкус и аромат конечного продукта. Дрожжи можно размножать на 

специальных субстратах и подвергать стерилизации для устранения возможных 

контаминаций. 

Оптимальные условия температуры и pH играют важную роль в 

активности дрожжей и скорости брожения. Большинство штаммов дрожжей 

имеют оптимальную температуру в диапазоне 20-30°C. Кроме того, pH должен 

быть в пределах 4-6 для обеспечения нужных условий для роста и работы 

дрожжей. 

Контроль за ходом брожения и ферментацией является неотъемлемой 

частью технологии брожения. Это включает контроль температуры, измерение 

уровня сахара и алкоголя, а также проверку наличия и активности дрожжей. В 

случае отклонений от нормы, необходимо предпринять соответствующие 

корректирующие мероприятия. 
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Последующая обработка продукта может включать фильтрацию, 

стабилизацию, охлаждение и дополнительную ферментацию. Эти операции 

помогают сохранить качество и стабильность продукта, а также улучшить его 

вкусовые характеристики. 

Технологические особенности реализации процесса брожения 

представляют собой комплексное взаимодействие различных факторов, таких 

как выбор дрожжей, оптимальные условия ферментации и контроль за ходом 

процесса. Правильная реализация этих факторов является гарантией получения 

качественного и стабильного продукта. Это важно не только с точки зрения 

потребителя, но и с точки зрения эффективности производства. 

Основные фазы брожения и их технические аспекты. 

Основные этапы брожения – это важные этапы процесса производства 

алкогольных напитков. Их правильная реализация требует учета ряда 

технических аспектов [3]. 

Первая этап – фаза активации дрожжей. На этом этапе дрожжи 

активируются под воздействием оптимальной температуры и наличия 

питательных веществ. Технологические особенности этой фазы включают 

подбор оптимальных условий для активации дрожжей с учетом типа дрожжей и 

химического состава сусла. Важным аспектом является также контроль 

кислотности, pH-уровня и содержания кислорода в среде, чтобы обеспечить 

оптимальные условия для роста и размножения дрожжей. 

Научные исследования позволяют рассмотреть внесение в сусло 

препараты, увеличивающие содержание аминного азота для улучшения 

условий  размножения культуры дрожжей. Этот шаг позволяет ускорить 

процесс брожения и увеличить содержание этанола в сброженном сусле. 

Также на данном этапе самым распространённым способом улучшения 

процесса является обогащение сусла кислородом. Кислород, необходимый для 

брожения, теряется на этапе кипячения сусла. 

Второй этап – это фаза основного брожения. В это время дрожжи 

превращают сахара в алкоголь и выделяют углекислый газ. Технические 

аспекты этой фазы включают контроль температуры и поддержание 

оптимального pH-уровня в среде.  

Обеспечение постоянного и равномерного перемешивания сусла также 

является важным аспектом. Это позволяет дрожжам иметь доступ к 

питательным веществам, и они могли полноценно функционировать [2]. 

Третий этап– это фаза окончания брожения. На этом этапе дрожжи 

переходят в состояние покоя, а остаточный сахар превращается в алкоголь. 

Технические аспекты этой фазы включают контроль плотности и концентрации 

алкоголя браге. Для достижения желаемого качества напитка также необходимо 

проведение процесса осветления и фильтрации. 

Технологические особенности реализации процесса брожения напрямую 

влияют на качество и вкус готового продукта. Корректный выбор и контроль 

параметров каждого из этапов брожения позволяют добиться желаемых 

характеристик напитка. Однако, каждый этап требует определенных знаний и 
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опыта, поэтому разработка и соблюдение технологических процедур является 

неотъемлемым условием успешной реализации процесса брожения. 

Использование современных технологий для оптимизации процесса 

брожения 

Процесс брожения, важный этап в производстве алкогольных напитков, 

может быть оптимизирован с помощью современных технологий. Разработка и 

внедрение новых методов и инструментов позволяют улучшить качество и 

эффективность процесса, сделать его автоматизированным и повысить 

контроль на каждом из этапов.  

Одной из наиболее важных технологий, применяемых для оптимизации 

процесса брожения, является автоматизация и мониторинг. С помощью 

специальных контрольных систем и датчиков можно непрерывно отслеживать 

параметры брожения, такие как температура, плотность, pH-уровень и др. Это 

позволяет точно контролировать процесс и вносить коррективы при 

необходимости. Также можно автоматически регулировать различные 

параметры, чтобы создать оптимальные условия для работы дрожжей. 

Еще одной технологией, способной оптимизировать процесс брожения, 

является использование специальных штаммов дрожжей. Современные 

генетически модифицированные штаммы дрожжей обладают улучшенными 

свойствами, такими как более высокая устойчивость к стрессу, более высокая 

эффективность ферментации или способность работать при более низких 

температурах. Это позволяет сократить время брожения, улучшить выход 

продукции, снизить затраты на энергию и сырье. 

Таким образом, использование современных технологий для оптимизации 

процесса брожения может значительно улучшить его качество, эффективность 

и контроль. Автоматизация и мониторинг, использование специальных 

штаммов дрожжей - все эти способы позволят улучшить процесс брожения, 

сделают его более точным, быстрым и надежным. Регулярные инновации и 

совершенствования в этой области позволяют современным производителям 

алкогольных напитков быть более конкурентоспособными и удовлетворять 

растущим требованиям рынка. 

Контроль качества и безопасности продукции при реализации процесса 

брожения 

Одним из ключевых аспектов реализации процесса брожения является 

контроль качества и безопасности продукции. Это необходимо для обеспечения 

соответствия продукта установленным требованиям и стандартам, а также для 

предотвращения возможных негативных последствий для здоровья 

потребителей [4]. 

Одним из первостепенных моментов контроля является осмотр сырья 

перед началом процесса. Необходимо убедиться, что используемое сырьё в 

полном объёме соответствует требованиям и не содержит нежелательных 

примесей или микроорганизмов. Важно следить за соблюдением 

температурного режима при транспортировке и хранении сырья, чтобы 

поддерживать его качество и свежесть. 
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Одним из важных аспектов контроля является мониторинг процесса 

брожения. Следует внимательно контролировать температуру, время брожения, 

pH-уровень и активность дрожжей. При нарушении этих параметров могут 

возникнуть проблемы с качеством и безопасностью продукции. Периодическое 

отбор проб для анализа поможет выявить любые отклонения и принять 

необходимые меры. 

Дополнительные меры безопасности могут включать использование 

антиоксидантов, консервантов и противогрибковых препаратов для 

предотвращения роста нежелательных микроорганизмов. Эти вещества должны 

использоваться в соответствии с правилами и нормами, чтобы избежать их 

непредвиденного воздействия на продукт. 

Проведение расчетов и анализов важно для проверки качества и 

безопасности готового продукта. Это может включать оценку содержания 

алкоголя, уровня сахара, кислотности и других показателей. В этих случаях 

необходимы специализированные приборы и оборудование, а также обученный 

персонал для проведения соответствующих испытаний и использования 

полученных результатов. 

Контроль качества и безопасности продукции при реализации процесса 

брожения является неотъемлемой частью процесса производства. Это 

позволяет убедиться в соответствии продукции всем требованиям и обеспечить 

безопасность для потребителей. Правильный контроль поможет предотвратить 

возможные проблемы и обеспечить высокое качество готового продукта. 
Литература 

1. Аксенова О.И., Куликова М.Г. Обоснование технологических решений при производстве продуктов 

питания повышенной биологической ценности / Агропродовольственная экономика. // 2017. № 6. С. 40-48. 

2. Control of powdery contents and mass rates of the extract in the dry substance of barley malt by photoluminescent 

method / Belyakov M.V., Kulikova M.G., Gerts A.A.// International Journal of Food Science & Technology. 2022. Т. 

57. № 1. С. 408-415. 

3. Quality control of malt by photoluminescent method /Kulikova M.G., Belyakov M.V., Gerts A.A.// Modern 

Science and Innovations. 2022. № 3 (39). С. 140-149. 

4. Абрамов К. В. Применение пакета ChemCAD в УТК для изучения процесса ректификации как объекта 

управления // науч. конф. студентов и молодых ученых МГУИЭ: Тезисы докладов. – М.: МГУИЭ, 2010. – С. 

125-132. 

5. Куликова М.Г., Кончина Л.В. Моделирование технологического оборудования в пищевой 

промышленности / Естественные и технические науки. // 2017. № 5 (107). С. 126-127. 

 

Н.А. Привольнев, студ.; рук. Г.В. Короткова, к.б.н., доц . 

(филиал ФГБОУ ВО «НИУ «МЭИ» в г. Смоленске 

г. Смоленск, Россия) 

 

ПОВЫШЕНИЕ ФУНКЦИОНАЛЬНЫХ СВОЙСВ ПОВИДЛА 
 

Повидло – это популярный продукт, получаемый в результате длительной 

варки фруктов с сахаром. Этот продукт обладает приятным вкусом и ароматом, 

а также ценится за свои питательные свойства. В данной работе мы рассмотрим 

физико-химические показатели повидла, а также основные способы повышения 

функциональных свойств рассматриваемого продукта. 
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На данный момент выделяют два основных способа приготовления 

повидла. 

Первый - асептическое консервирование, которое является передовой 

технологией в области пищевой промышленности, оно позволяет продлить 

срок хранения продуктов без использования консервантов и без потери их 

органолептических свойств. Асептическое консервирование заключается в 

стерилизации продукта и упаковки отдельно друг от друга, а затем соединении 

их в стерильных условиях. Это позволяет уничтожить все микроорганизмы, 

которые могут вызвать порчу продукта, и предотвратить их повторное 

появление. 

В случае повидла асептическое консервирование может применяться после 

стадии варки, перед упаковкой продукта. Повидло подвергается быстрому 

нагреву до высокой температуры, при которой погибают все микроорганизмы, 

а затем быстро охлаждается. Этот процесс защищает повидло от воздействия 

внешней среды и предотвращает его порчу. 

Асептическое консервирование повидла имеет ряд преимуществ. Во-

первых, это позволяет сохранить вкус, цвет и текстуру повидла, так как нет 

необходимости в длительном тепловом воздействии, которое может изменить 

эти свойства. Во-вторых, это обеспечивает длительный срок хранения продукта 

без использования консервантов, что делает продукт более натуральным и 

здоровым для потребления. 

Несмотря на все преимущества, асептическое консервирование повидла 

требует специального оборудования и строгого контроля качества на всех 

этапах процесса. Это делает этот процесс дорогостоящим и сложным для 

внедрения на малых производствах. 

Одним из основных физико-химических показателей является содержание 

сухих веществ. Уровень сухих веществ в повидле влияет на его консистенцию, 

вкус и срок хранения. Уровень сухих веществ в повидле варьируется от 65% до 

75%. 

Содержание сахара также является важным показателем. Слишком 

высокое содержание сахара может привести к кристаллизации повидла, в то 

время как слишком низкое может сделать продукт менее вкусным и уменьшить 

его срок хранения. Обычно содержание сахара в яблочном повидле составляет 

около 50%. 

Кислотность также важный показатель для яблочного повидла. Он влияет 

на вкус продукта и его свойства при консервации. Уровень кислотности для 

повидла составляет от 0,7% до 1,2% [1]. 

Повидло, которое уже давно известно и любимо многими за свои 

уникальные вкусовые качества и преимущества для здоровья, является одним 

из традиционных видов консервированных плодов. В последние годы научное 

сообщество с особым интересом и активностью исследует различные 

возможности улучшения функциональных свойств рассматриваемого продукта, 

применяя при этом самые передовые технологии и методы. На рисунке 1 
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представлена схема основных направлений повышения функциональных 

свойств повидла. 

 
 

Рисунок 1 – Направления повышения функциональных свойств повидла 

 

Одно из наиболее перспективных направлений в данной области 

исследований касается использования пробиотических культур в процессе 

производства повидла. Пробиотики, которые уже давно хорошо известны 

своими благотворными свойствами для здоровья кишечника, могут стать 

замечательным дополнением к составу повидла.  

Пробиотики представляют собой живые микроорганизмы, которые, если 

их принимать в достаточном количестве, приносят ощутимую пользу здоровью 

человека. В основном их используют в пищевых продуктах и добавках для 

улучшения здоровья кишечника. Различные исследования указывают на то, что 

пробиотики могут быть полезными не только для здоровья человека, но и для 

производства повидла, улучшая его функциональные свойства. 

Включение пробиотиков в состав повидла может значительно улучшить 

его пищеварительные свойства, делая этот продукт не только аппетитным, но и 

полезным для здоровья. Пробиотики способны не только укрепить иммунную 

систему, но и улучшить общее состояние здоровья, а также оказать помощь в 

борьбе с некоторыми заболеваниями. Таким образом, использование 

пробиотиков в производстве повидла не только обогащает его вкус, но и 

добавляет дополнительные преимущества для здоровья, делая его еще более 

привлекательным для потребителей [2]. 

Второе важное направление исследований в этой области, которое 

заслуживает особого внимания, - это использование натуральных 

антиоксидантов, включая такие, как витамин С и другие, представленные на 

рисунке 2. Эти элементы помогают сохранить свежесть продукта. Применение 

натуральных антиоксидантов не просто продлевает "жизнь" продукта, делая его 

долговечнее, но и позволяет сохранить его вкусовые качества на прежнем 

высоком уровне, что делает его более привлекательным для потребителей. 
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Рисунок 2 – Основные применяемые антиоксиданты 

 

Антиоксиданты представляют собой весьма эффективные вещества, 

способные замедлять и препятствовать окислительным процессам. Применение 

натуральных антиоксидантов, в частности таких, как витамин С, в процессе 

изготовления повидла способствует увеличению его срока хранения, при этом 

не ухудшая вкусовых свойств и качества этого продукта. 

Важно отметить, что помимо того, что антиоксиданты способствуют 

продлению срока хранения продуктов, они также вносят свой вклад в 

улучшение пищевых свойств продукта, обогащая его дополнительными 

полезными свойствами. Это делает повидло не просто вкусным, но и полезным 

продуктом питания, который можно включить в свой рацион. Таким образом, 

повидло, обогащенное антиоксидантами, становится не только вкусным, но и 

важной составляющей здорового питания [3]. 

Итак, хотя повидло и так является весьма полезным и вкусным продуктом, 

безусловно, существует большой потенциал для дальнейшего улучшения его 

функциональных свойств с помощью современных научных методов и 

технологий. Будущие исследования, несомненно, приведут к созданию новых и 

улучшенных видов этого любимого многими десерта, что сделает его еще более 

привлекательным для потребителей. 
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РАЗРАБОТКА МЕТОДОВ РАЦИОНАЛЬНОГО ИСПОЛЬЗОВАНИЯ 

ЭНЕРГЕТИЧЕСКИХ РЕСУРСОВ ПРИ ПРОИЗВОДСТВЕ СЫРА 

 

Разработка методов рационального использования энергетических 

ресурсов является ключевым аспектом в современной пищевой 

промышленности. Сыроделие, как и любое другое пищевое предприятие, 
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оказывает негативное воздействие на окружающую среду. При производстве 

сыра требуется большое количество электроэнергии для обеспечения всех 

этапов производства. На данный момент большинство предприятий используют 

оборудование, которое приводит к излишним затратам и увеличению выбросов 

парниковых газов, а также истощению природных ресурсов. Оптимизация 

процессов производства сыра не только позволит сократить издержки, но  и 

приведет к уменьшению негативного воздействия на окружающую среду. В 

связи с этим разработка методов рационального использования энергетических 

ресурсов при производстве сыра является актуальной и важной проблемой на 

сегодняшний день. В данной работе проанализированы существующие способы 

снижения энергетических ресурсов [1]. 

Одним из основных направлений разработки таких методов является 

оптимизация процессов нагревания и охлаждения молока. Для этого можно 

использовать современные технологии, такие как теплообменные установки, 

которые позволяют эффективно передавать тепло от нагревательных элементов 

к молоку. Также важно правильно выбирать режимы нагревания и охлаждения, 

чтобы минимизировать потери энергии. Способы оптимизации представлены 

на рисунке 1. 

 
Рисунок 1 – Способы оптимизации технологического процесса 

производства сыра 

 

Одним из важных аспектов рационального использования энергетических 

ресурсов при производстве сыра является оптимизация процесса созревания. 

Для этого необходимо поддерживать оптимальные условия температуры и 

влажности в помещении, где происходит созревание сыра. Использование 

современных систем автоматического контроля и регулирования позволяет 

поддерживать стабильные условия и избегать излишних энергетических затрат. 

Другим немаловажным аспектом является оптимизация потребления 

энергии на этапе тепловой обработки молока. Например, для снижения затрат 

на электроэнергию можно использовать инфракрасные пастеризаторы (ИК-
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пастеризаторы), которые обладают рядом преимуществ, в отличие от 

традиционных пастеризаторов. 

Достоинства ИК-пастеризаторов: 

1. Экономия времени и энергии. ИК-пастеризация позволяет сократить 

время процесса пастеризации и снизить энергопотребление. Это связано с более 

эффективным проникновением инфракрасных лучей в продукты и быстрым 

нагревом по сравнению с традиционными методами. 

2. Качество продуктов. Инфракрасная пастеризация способствует 

сохранению питательных веществ и вкусовых качеств продуктов благодаря 

более низким температурам обработки. Это позволяет сохранить большую 

часть полезных свойств продуктов, что важно для производителей пищевых 

продуктов. 

3. Безопасность и гигиеничность. Данный вид пастеризации обеспечивает 

более высокий уровень безопасности и гигиены, поскольку процесс 

осуществляется без контакта с продуктами, что снижает риск загрязнения 

сырья и позволяет избежать использования химических добавок. 

4. Увеличение срока хранения. Благодаря более низким температурам 

обработки, инфракрасная пастеризация способствует увеличению срока 

хранения продуктов, что является важным фактором для производителей и 

потребителей. 

5. Экологическая эффективность. Инфракрасная пастеризация также 

считается более экологически эффективным методом, поскольку он требует 

меньше энергии и не использует химические вещества, что положительно 

сказывается на окружающей среде [2, 3]. 

Таким образом, инфракрасная пастеризация предлагает ряд значительных 

преимуществ, включая экономию времени и энергии, улучшенное качество 

продуктов, безопасность, увеличение срока хранения и экологическую 

эффективность. 

Введение современных систем контроля и регулирования температуры и 

влажности помещений, где происходит созревание, позволяет снизить 

энергозатраты и улучшить качество продукта. 

Другим аспектом рационального использования энергии в производстве 

сыра является управление жаровней и сырным прессом. Системы, основанные 

на технологии автоматического контроля температуры и давления, позволяют 

точно поддерживать необходимые параметры без значительных потерь 

энергии. Также возможно использование энергосберегающего оборудования, 

такого как вакуумные насосы для удаления лишней влаги из сырного зерна. 

Еще одним важным аспектом рационального использования 

энергетических ресурсов при производстве сыра является оптимизация 

процесса созревания. Для этого необходимо поддерживать оптимальные 

условия температуры и влажности в помещении, где происходит созревание 

сыра. Использование современных систем автоматического контроля и 

регулирования позволяет поддерживать стабильные условия и избегать 

излишних энергетических затрат. 
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Кроме того, важно учитывать возможность использования 

возобновляемых источников энергии при производстве сыра. Например, 

солнечные панели или ветрогенераторы могут быть использованы для 

генерации электроэнергии, которая затем будет использоваться в процессе 

производства. Это позволит снизить зависимость от традиционных источников 

энергии и сократить негативное воздействие на окружающую среду. 

Дополнительные методы рационального использования энергетических 

ресурсов могут включать использование энергоэффективного освещения в 

производственных помещениях, установку солнечных панелей для генерации 

части энергии, а также применение технологий регенерации теплоты.  

Важно учесть, что разработка методов рационального использования 

энергетических ресурсов при производстве сыра должна быть комплексной и 

учитывать все стадии производства. Это включает не только технологические 

аспекты, но и организационные мероприятия, направленные на обучение 

персонала и внедрение систем учета и анализа энергопотребления. 

В результате анализа существующих методов рационального 

использования энергетических ресурсов можно сделать вывод, что 

оптимизация энергопотребления в данной отрасли имеет особое значение с 

точки зрения экономии и экологической безопасности. Разработка и внедрение 

эффективных технологий, направленных на сокращение энергозатрат, 

способствует улучшению конкурентоспособности предприятий пищевой 

промышленности, а также позволяет снизить негативное воздействие на 

окружающую среду. Важными направлениями развития являются повышение 

энергетической эффективности оборудования, оптимизация технологических 

процессов, а также использование возобновляемых источников энергии. 

Дальнейшие исследования и разработки в этой области позволят создать более 

эффективные и экологически устойчивые методы производства сыра, 

соответствующие современным требованиям устойчивого развития. 

Таким образом, развитие современных технологий в производстве 

пищевых продуктов все чаще ставит перед производителями задачу 

рационального использования энергетических ресурсов. Оптимизация 

процессов нагревания, охлаждения и созревания, использование 

возобновляемых источников энергии и обучение персонала – все это позволит 

снизить энергетические затраты и повысить эффективность производства сыра.  
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БИОРАЗЛАГАЕМАЯ УПАКОВКА ДЛЯ МОРОЖЕНОГО 

 

В последнее время возрастает обеспокоенность относительно влияния 

пластика на окружающую среду. Пластиковая упаковка имеет эстетический и 

удобный вид при этом обладая небольшой стоимостью, поэтому нет смысла 

ожидать её замены на другие материалы. Однако использованные пластиковые 

упаковки выбрасываются на свалки и около мест проживания людей, что 

приводит к образованию большого количества отходов и загрязнению 

окружающей среды, а как итог к различным экологическим проблемам [1]. 

В настоящее время идёт активная разработка биоразлагемых материалов, и 

на данный момент можно выделить несколько успешно реализуемых идей: 

компостируемая упаковка, вторичная переработанная упаковка, упаковка из 

кукурузного крахмала и биополимерная упаковка. 

Перечисленные материалы находят своё применение во многих отраслях: 

медицина, тканевая инженерия, текстиль. Конечно, данная инновация 

используется и в упаковке пищевых продуктов.  

Упаковка и тара для мороженого должны соответствовать ряду 

обязательных требований: полная совместимость с содержимым, чтобы 

предотвратить изменение свойств и характеристик продукта; практичность и 

удобство использования; герметичность, плотность и морозостойкость; 

соответствие санитарно-гигиеническим нормам. Только при сочетании всех 

этих свойств упаковка может быть применена в производстве.  

В ходе работы были изучены характеристики и свойства ряда 

биоматериалов, а также возможность их применения в инновационной пищевой 

упаковке. 

Наиболее перспективными для упаковки мороженого являются 

биополимеры. 

Биополимеры отличаются от остальных пластиков тем, что они могут 

разлагаться микроорганизмами под воздействием химических, физических или 

биологических факторов. Именно эта особенность новых материалов позволяет 

решить проблему с отходами.  

Существует два основных типа биоразлагаемых полимеров: природные и 

синтетические. К природным биополимерам относятся полимеры, в состав 

которых входит целлюлоза, хитин и крахмал. Синтетические биополимеры 

обычно получают из нефтепродуктов и модифицируют, чтобы сделать их 

биоразлагаемыми. К ним относятся полигидроксиалканоаты, поликапролактон 

и полимолочная кислота [2]. 

Каждый биоразлагаемый полимер обладает определёнными свойствами. 

Эти свойства и определяют его применение. 
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Интересным решением является упаковка мороженого из формованной 

целлюлозы. 

Целлюлозная упаковка изготавливается из натуральных материалов, таких 

как конопля, дерево и хлопок. Материал является биоразлагаемым и 

компостируемым, что делает его устойчивой альтернативой пластику. Обладает 

следующими положительными свойствами: превосходные показатели 

жёсткости и прочности; безопасен для человека; устойчив к деформации. 

Данная упаковка отлично подходит для использования в производстве 

мягкого мороженого или мороженого в стаканчике, так как она может являться 

тарой для него, не влияя на вкусовые свойства продукта, при этом обеспечивая 

герметичность и плотность. 

Крахмал - это природный полимер, состоящий из двух полимеров амилозы 

(10-20%) и амилопектина (80-90%). Крахмал представляет собой наиболее 

распространённый биоразлагаемый полимер. Свойства: по механической 

прочности приближен к синтетическим полимерам, устойчив к воздействию 

спиртов и жиров. При изменении соотношения амилозы и амилопектина, 

введении модифицирующих добавок, соединения приобретают новые свойства. 

Он занимает около 50% рынка биопластика. Он обладает свойством впитывать 

жидкости, эта способность хорошо подходит для упаковки мороженого, не 

позволяя воде проникать внутрь продукта во время перепада температур. 

Полилактид - это алифатический полиэфир, основой производства 

которого является молочная кислота. Получают из постоянно растущего 

ресурса: кукурузы и сахарного тростника. Свойства: биоразлагаемый; 

благодаря короткой молекулярной цепочке он не вступает в реакцию с 

жирными кислотами, поэтому нейтрален для любых пищевых продуктов; 

термопластичен, после нагревания формы полиэфир теряет устойчивую 

структуру, однако после охлаждения полилактид сохраняет занятую форму. 

Благодаря данный свойствам полилактид отлично подойдет в качестве 

упаковки для любого вида мороженого. 

Поликапролактам – это полимерное соединение с низкой температурой 

плавления (500С), обладающие высокой механической прочностью, 

барьерными свойствами по отношению к жирам и воде. Данный биополимер 

соответствует всем требованиям, применяемых для упаковки мороженого, 

поэтому он может стать отличной заменой классических упаковок. 

Полимеры из природного сырья, их также называют 

гидробиоразлагаемыми, имеют некоторые противоречивые особенности. С 

одной стороны, их можно назвать наиболее перспективными, прежде всего из-

за необходимости избегать использования ископаемых ресурсов, таких как 

нефть. С другой стороны, разложение таких упаковок возможно только при 

определенных условиях и факторах (температура, кислород, уровень 

влажности). Только при соблюдении этих условий процесс разложения 

упаковочного материала будет быстрым и эффективным [3]. 

Несмотря на некоторые сложности с внедрением таких материалов, 

полимеры из природного сырья получили широкое распространение в быстром 
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питании, упаковке продуктов питания и одноразовой посуде. Большинство 

биоразлагаемых упаковочных материалов данной группы не уступают 

привычным нам пластиковым аналогам ни по внешним, ни по техническим 

характеристикам. Стоит отметить, что максимальная эффективность 

разложения данного типа упаковки достигается только при соблюдении 

определенных условий. В противном случае процесс разложения замедляется, а 

в отсутствие кислорода и УФ-лучей практически полностью прекращается. 

Рассмотрев свойства и состав экологичных упаковок, выделим их 

достоинства и недостатки. 

Достоинствами данной упаковки являются следующие: распад на 

органические составляющие в разы быстрее, чем аналог из обычных 

нефтепродуктов; деструктурируя, упаковка не выделяет токсичных веществ, 

способных отравлять почву и воду, а разлагается на безопасные компоненты 

(компост, углекислый газ и воду); полученный при разложении компост может 

быть использован в качестве удобрения; хорошие механические и 

эксплуатационные свойства, близкие к прочности обычного пластика. 

Однако у биоупаковки есть и существенные недостатки. 

Для запуска процесса ее утилизации требуются специальные условия: 

доступ кислорода, присутствие определенных бактерий, поддержание высокой 

влажности и температуры. Эти условия не всегда могут быть соблюдены. 

Кроме того, в отличие от обычных полиэтиленовых пакетов, биоразлагаемую 

упаковку нельзя использовать многократно, так как она рассчитана только на 

одноразовое применение. 

Стоимость такой упаковки также является существенным недостатком. В 

среднем, она на 20% дороже традиционных аналогов из пластика. Причем 

производство биоразлагаемой тары пока еще не достигло массового 

распространения. 

Из-за добавления химических компонентов биопластик часто не подлежит 

вторичной переработке традиционными методами. Но надо учитывать, что в 

России, по ГОСТ 33747-2016, переработка оксоразлагаемой упаковки и не 

предполагается. Она должна быть передана на специализированные свалки 

(или полигоны) для последующей деградации. 

Подводя итог сказанному, можно сделать вывод, что биоразлагаемая 

упаковка для мороженого представляет собой инновационное и эффективное 

решение для снижения экологического воздействия в производстве и 

потреблении данного продукта. Можно с уверенностью заявить, что будущее 

принадлежит биоразлагаемой упаковке и биоразлагаемым полимерам. 

Основные преимущества этих материалов заключаются в том, что ресурсы 

исходного сырья постоянно возобновляемы и практически неограничены. Ее 

использование не только способно улучшить экологическую ситуацию, но и 

приносить пользу бизнесу, помогая компании соответствовать строгим 

экологическим требованиям и нормам, что является важным условием для 

многих потенциальных клиентов, а также производство биоразлагаемой 

упаковки может способствовать развитию новых отраслей и созданию рабочих 
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мест в этой области. Это значительно повышает конкурентоспособность 

компании и способствует ее устойчивому развитию. 
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ИННОВАЦИОННЫЕ МОЛОЧНЫЕ ДЕСЕРТЫ С ПЛОДОВО-

ЯГОДНЫМИ НАПОЛНИТЕЛЯМИ В ЗДОРОВОМ ПИТАНИИ 

МОЛОДЕЖИ 
 

Современный ритм жизни и недостаток физической нагрузки ведут к 

риску развития различных заболеваний. По этой причине качество питания и 

его питательная ценность является особо важными. Недостаток биологически 

активных компонентов, витаминов, полиненасыщенных жирных кислот, 

минеральных веществ приводит к переутомляемости организма человека, 

снижению его иммунитета. 

Самые полезные продукты питания, конечно, натуральные домашние, 

которые не содержат химических добавок и консервантов, оказывающих 

пагубное влияние на здоровье человека. Но не у всех есть возможность 

приобретать фермерские продукты. Поэтому отрасли молочной 

промышленности отводится особая роль в решении задач по обеспечению 

населения продовольствием. 

Отказ от молочных продуктов может нарушить здоровье человека, если не 

заменить их на равноценное питание. Чтобы не искать такую замену, молочные 

предприятия работают по инновационным методикам, которые исключают 

вредное воздействие на организм. Использование натуральных ингредиентов в 

продуктах помогают исключить внесение вредных добавок. 

Актуальность темы обусловлена сохранением важных питательных 

веществ при производстве молочных десертов. 

Целью этого исследования является формирование здорового образа 

жизни и правильного питания молодёжи. 

Задачи, поставленные для достижения цели: 

1) используя научную литературу, изучить значение молочных продуктов 

и плодово-ягодных наполнителей в рационе человека и их влияние на здоровье; 

2) самостоятельно получить йогурт в лабораторных условиях; 

3) провести опрос среди сверстников о молочных продуктах. 
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Наше тело – это машина, работающая на пищевом топливе. Каждый 

человек нуждается в энергии, а для ее пополнения необходимы определенные 

вещества, поэтому вопрос здорового питания является одним из важнейших.  

Идеальная еда должна содержать все ингредиенты, необходимые для 

нормального здорового функционирования организма [2]. 

Молоко входит в наш рацион с первых дней жизни. Это заложено самой 

природой.Например, на одном только материнском молоке ребенок может 

благополучно развиваться первые месяцы жизни. А коровье молоко широко 

используется в детском питании. Значит, в пользе молочных продуктов не 

может быть сомнений. 

Главное преимущество употребления молочных продуктов – это их 

способность благотворно влиять на микрофлору кишечника. Особенно полезны 

для организма кисломолочные продукты с бифидобактериями (кефир, йогурт). 

Самым ценным в молочных продуктах является белок. Молочные белки 

уникальны по своей природе, а содержащиеся в них аминокислоты (метионин, 

цистеин и др.) делают их незаменимыми. Известно, что иммунная система 

человека является главным потребителем полноценного белка, нехватка 

которого приводит к нарушению обмена веществ. 

Белковые продукты способствуют активизации мозговой деятельности, 

повышению концентрации внимания и улучшению памяти. Помимо этого, 

белки являются источником энергии для организма молодежи. 

Преимущество молока также в том, что оно богато кальцием, который 

усваивается из него почти на 100 %, чем не могут похвастаться другие 

продукты. Недостаток кальция приводит к рахиту, задержке роста у детей и 

подростков, сколиозу, искривлению костей, аллергии, нарушению 

свёртываемости крови, хрупкости капилляров, образованию камней в почках. 

Но есть люди, которые не могут употреблять молоко из-за 

непереносимости лактозы. Они могут заменять молоко кисломолочными 

продуктами, которые легче усваиваются. Как и цельное молоко, 

кисломолочные продукты имеют в составе кальций и полноценный белок – 

«строительные материалы», из которых формируются мышцы и кости [4].  

Сегодня молочные производители под влиянием интереса к эко-продуктам 

разрабатывают инновационные методы обогащения продуктов. Вводят в состав 

витаминные комплексы, микроэлементы, пробиотические микроорганизмы и 

пребиотики. Главная задача обогащенных продуктов заключается в укреплении 

здоровья человека, снижении риска различных заболеваний и устранении 

дефицита необходимых организму веществ. 

Например, сочетание молочного сырья с ягодными и фруктовыми 

наполнителями позволяет обогатить продукт природными биологически 

активными веществами, витаминами, органическими кислотами [3, стр.102]. 

В наше время перекусы и быстрая еда стали образом жизни городского 

населения. Многие подростки заменяют обычные приемы пищи перекусами. В 

последнее время из-за моды на здоровый образ жизни растет спрос на 

альтернативу фастфуду. «Десерт», предполагающий, что его употребляют 



200 
 

после основной трапезы, сегодня чаще замещает её. При этом характерно 

восприятие молочной продукции как «здоровой» и более полезной. 

В категорию молочных десертов попадают сладкие молочные и 

кисломолочные продукты: йогурты, творожки, молочные коктейли, пудинги, 

мороженое, замороженный йогурт, сырковая масса и глазированные сырки. 

Сегодня из огромного разнообразия молочных десертов каждый может выбрать 

тот продукт, который ему нравится. 

Исследование и эксперимент. Прежде чем приступить к приготовлению 

йогурта, мы определили плотность молока, используя ареометр. Она составила 

1027 кг/м3. Далее мы перешли к определению титруемой кислотности молока. 

В нашем случае кислотность молока составила 19 оТ. После определения 

плотности и кислотности молока в этот же день мы начали приготовление 

йогурта. Для этого в заранее подготовленное молоко добавили чистые 

культуры молочнокислых бактерий термофильного стрептококка и болгарской 

палочки. В одну порцию добавили производственную закваску (культуры, 

активизированные в молоке), а в другую лиофильно высушенные культуры 

(замороженные, а потом высушенные в защитной среде без подогрева и 

оттаивания).  

Полученные массы оставили созревать в термостате. На следующий день 

консистенция стала более вязкой, цвет не изменился, кислотность стала выше. 

Затем в полученный йогурт мы добавили ягодный наполнитель в виде 

перемолотой черной смородины. Данную массу оставили в холодильнике на 24 

часа.  

В последующие три дня мы следили за изменениями. Значение 

кислотности менялось. Йогурт становился кислее. 

Менялась консистенция, йогурт становился гуще. Цвет стал насыщенный, 

сиреневый. Вкус кисло-сладкий. 

В заключение эксперимента я получила натуральный вкусный йогурт с 

ягодным наполнителем. 

С целью выявления отношения учеников нашей школы к молочным 

десертам мною было проведено анкетирование. В ходе опроса приняли участие 

учащиеся девятых классов. 

Опрос выявил, что большинство обучающихся (86,4 %) любят молочные 

десерты. Многие, а это 63,6 % опрошенных, употребляют молоко и молочные 

продукты каждый день. Предпочтение отдается ягодным наполнителям. Также 

опрос показал, что большинство детей выбирают в качестве перекуса фрукты и 

молочные продукты, в отличии от фастфуда.  

В целом можно сделать вывод, что подростки понимают пользу молочных 

продуктов и здорового питания.  

Подводя итог моей работы, можно смело утверждать, что молочные 

продукты благоприятно влияют на организм человека.  Качественные десерты, 

которые содержат натуральные плодово-ягодные наполнители, не только 

повышают уровень потребления молочной продукции, но и несут 

дополнительную пользу. Следовательно, инновации в производстве молочных 
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десертов с плодово-ягодными наполнителями направлены на сохранение и 

увеличение питательной ценности продукта. 

Производство новых полезных десертов может способствовать 

популяризации употребления молочных и кисломолочных продуктов среди 

молодежи. А правильное питание – это основа здорового поколения.  
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СРАВНИТЕЛЬНЫЙ АНАЛИЗ ПРОТЕИНОВЫХ БАТОНЧИКОВ И 

БАТОНЧИКОВ «МЮСЛИ» 

 

Протеиновые батончики и батончики «Мюсли» являются популярными 

продуктами в сегменте здорового питания и спортивного питания. Оба типа 

батончиков предлагают удобный и быстрый способ получения необходимых 

питательных веществ, однако они имеют различный состав и целевую 

аудиторию. Протеиновые батончики обычно содержат высокий уровень белка, 

который является основным строительным материалом для мышц (рисунок 1). 

Они также могут содержать небольшое количество углеводов и жиров, чтобы 

обеспечить энергию для тренировок. Протеиновые батончики часто имеют 

более интенсивный вкус и текстуру благодаря добавлению различных 

ароматизаторов и подсластителей.  

  
Рисунок 1 – Виды протеиновых батончиков. 

Батончики «Мюсли», с другой стороны, обычно богаты углеводами и 

волокнами, что помогает поддерживать уровень энергии в течение дня. Они 

обычно имеют натуральный вкус и могут содержать кусочки фруктов, орехов 

или ягод для добавления текстуры и вкуса (рисунок 2).  

https://letbefit.ru/blog/zdorovoe-pitanie-dlya-shkolnik/
https://microbius.ru/library/a-y-tamim-r-k-robinson-yogurt-i-drugie-kislomolochnye-produkty/
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Рисунок 2 – Виды батончиков «Мюсли». 

Это лишь некоторые из возможных видов протеиновых батончиков и 

батончиков «Мюсли», их разнообразие позволяет выбрать подходящий вариант 

для любого вкуса и диеты. 

Протеиновые батончики широко используются спортсменами для 

поддержания мышечной массы, восстановления после тренировок и 

достижения спортивных целей. Батончики мюсли часто употребляются как 

перекус для поддержания энергии и насыщения во время активного образа 

жизни. Оба типа батончиков могут быть частью здорового рациона, если 

употребляются в умеренных количествах [5]. Однако излишнее потребление 

протеиновых батончиков может привести к перебору белка, а избыток сахара в 

батончиках мюсли может негативно сказаться на уровне глюкозы в крови. 

Протеиновые батончики и батончики «Мюсли» остаются актуальными в 

питании современного человека по нескольким причинам: 

1. Удобство и доступность. Батончики легко взять с собой в дорогу, на 

работу или тренировку, что делает их удобным перекусом для поддержания 

энергии и насыщения. 

2. Питательность. Протеиновые батончики содержат высокое содержание 

белка, который помогает восстановить и развивать мышцы после тренировок. 

Батончики «Мюсли» обогащают организм полезными витаминами, минералами 

и клетчаткой. 

3. Разнообразие вкусов и составов [6]. На рынке представлено множество 

различных вариантов протеиновых батончиков и батончиков «Мюсли» с 

разными вкусами и составами, что позволяет выбрать подходящий вариант в 

зависимости от целей и предпочтений. 

4. Поддержание здорового образа жизни. Употребление протеиновых 

батончиков может помочь контролировать аппетит, поддерживать мышечную 

массу и общее здоровье. Батончики «Мюсли» могут быть хорошим источником 

энергии и питательных веществ. 

В данной статье были рассмотрены ряд патентов и проведён 

сравнительный анализ протеиновых батончиков и батончиков «Мюсли» с точки 



203 
 

зрения их питательной ценности, вкусовых качеств, эффективности в 

достижении спортивных целей и общего влияния на здоровье. 

Клоконос М. В. в своей работе рассказывает про  метод производства 

протеинового батончика, предназначенного для активных лиц, занимающихся 

спортом с высокой интенсивностью физических нагрузок и придерживающихся 

здорового образа жизни. В их состав входят сухие компоненты, такие как 

мицеллярные казеины, сывороточный белок, растворимый цикорий, и эмульсии 

из жидких компонентов, а именно кокосовые масло, сахарно-инвертные 

сиропы, воды и глицерин. Далее их смешивают до однородного состояния, а 

затем прессуют в листовую форму и охлаждают в специальной холодильной 

камере [2]. 

А вот Просеков А.Ю. предлагает другой способ изготовления белковых 

батончик. В состав входит смешивание глюкозо-фруктовый сироп и сироп-

связки из карамельного патока, далее происходит их формирование и в 

заключении покрываются шоколадной глазурью. Также автор рекомендует 

использовать дополнительные компоненты, а именно овсяные хлопья, кедровое 

масло, сухофрукты, витамины, полученный из кедрового жмыха, и сорбат 

калия [3]. 

Анализ патентных исследований позволяет выделить некоторые 

преимущества. А именно высокое содержание белка, разнообразие вкусов, 

удобно брать с собой в дорогу для перекуса или на тренировку для увеличения 

активности. К недостатком отнесем большое количество сахара и 

искусственных добавок, высокую цену.  Кроме того, такие батончики не всегда 

заменяют натуральные продукты. 

Долинян В.С. в своей работе рассказывает про батончики «мюсли». Автор 

предлагает два варианта изготовления. Первый способ заключается в 

приготовлении инвертного сиропа и мёда с добавлением глицерина. В другом 

методе автор предлагает сделать сироп на основе фруктозы и некоторых 

компонентов. Также в состав входят овсяные хлопья, цедра апельсина, 

сушенные ананасы, сухофрукты, орехи и шоколадная глазурь [1]. 

В своём патенте Рыбин А.А. предлагает пищевой продукт на основе мёда и 

орехов, а также они могут содержать сушёные фрукты с ягодами. Все 

ингредиенты смешивают, разливают по формам и отправляют в специальные 

сушильные камеры [4]. 

  К преимуществам батончиков «Мюсли» можно отнести быстрый и 

удобный перекус, питательность, богат разными витаминами и разнообразия 

вкусов. Недостатками является высокое содержание сахара, добавленные 

консерванты и нежелательные ингредиенты. Также данный вид батончиков 

обычно содержит быстрые углероды, которые могут привести к быстрому 

повышению уровня сахара в крови и ускоренному снижению энергии, что 

является не всегда хорошо для длительного чувства насыщения. 

Таким образом, из вышеперечисленного можно сделать вывод о том, что 

оба продукта имеют свои преимущества и недостатки в зависимости от 

поставленных целей. Выбор между ними должен быть основан на 
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индивидуальных потребностях, предпочтениях и целях потребителя. Важно 

помнить о необходимости разнообразия в рационе и умеренном потреблении 

любых продуктов, включая батончики. Важно помнить, что при выборе 

батончиков стоит обращать внимание на состав продукта, избегая излишне 

высокого содержания сахара, искусственных добавок и консервантов. Также 

рекомендуется употреблять батончики как дополнение к разнообразному и 

сбалансированному рациону питания. 
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СРАВНИТЕЛЬНАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ИСПОЛЬЗОВАНИЯ В 

ПИЩЕВОЙ ПРОМЫШЛЕННОСТИ КЭРОБА И ТРАДИЦИОННЫХ 

ПРОДУКТОВ 

 

Кэроб – это плод рожкового дерева (Ceratonia siliqua), который также 

известен как "карагенистое дерево" или "дерево смоковницы". Кэробовое 

дерево является вечнозелёным деревом, типичным для регионов 

Средиземноморья. Сам плод представляет собой стручок, внутри которого 

находятся мякоть и семена. Мякоть кэроба имеет сладковатый вкус и 

шоколадный аромат, что делает его популярным ингредиентом для различных 

пищевых продуктов, таких как мука, сиропы, а также в производстве добавок к 

пище и напитков.  

Кофе - это напиток, который готовится из обжаренных и молотых зерен 

кофейного дерева. Кофе является одним из самых популярных напитков в мире 

и имеет множество разновидностей и способов приготовления. 
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Какао представляет собой продукт, получаемый из обжаренных и 

измельченных зерен какао-бобов. 

Шоколад - это кондитерское изделие, производимое путем смешивания 

какао-массы (измельченных и обжаренных какао-бобов), какао-масла и сахара. 

Шоколад может содержать также молоко или другие добавки, которые придают 

ему различные вкусы и текстуры. 

Почему такие компоненты, как кофе, какао, кэроб, шоколад, используют в 

кондитерских изделиях?  

- Кофе добавляет в кондитерские изделия насыщенный и глубокий аромат, 

придающий им утонченный вкус и бодрящий эффект.  

- Какао с его шоколадным оттенком и нежным послевкусием создает 

основу для многих сладких угощений, добавляя им уникальный шарм и 

насыщенный вкус.  

- Кэроб с его сладковатыми нотками карамели и ванили придаст десертам 

неповторимый аромат и нежный вкус, сделав их по-настоящему утонченными, 

а также более диетическими.  

- Шоколад с его разнообразием оттенков, от молочного до горького, 

обогатит кондитерские изделия не только вкусом, но и текстурой, делая 

каждый кусочек незабываемым и удовлетворяющим даже самых изысканных 

гурманов. 

Проведем всесторонний анализ продукта кэроб, исследуя его свойства, 

пользу, способы применения и пищевую ценность, а также сравнение его с 

другими продуктами для выявления особенностей и уникальности кэроба как 

альтернативы.  

Актуальность темы напитка на основе кэроба можно объяснить 

несколькими причинами:   

1. Здоровое питание: в современном мире все больше людей обращают 

внимание на качество продуктов, которые они употребляют.  

2. Тренды в питании: в последние годы наблюдается рост интереса к 

альтернативным и экзотическим продуктам. Напиток на основе кэроба 

представляет собой нестандартный выбор, который привлекает внимание 

потребителей, стремящихся попробовать что-то новое и полезное.  

3. Экологическая осознанность: время, когда люди все больше 

задумываются о влиянии своего потребления на окружающую среду. Напиток 

на основе кэроба производится из плодов дерева кэроба, которое является 

экологически чистым продуктом. Поэтому потребители, стремящиеся к 

экологически ответственному потреблению, могут быть заинтересованы в 

данном напитке. 

Таким образом, актуальность темы обусловлена сочетанием трендов в 

питании, заботой о здоровье, альтернативными пищевыми решениями и 

экологической осознанностью современного общества [5]. 

Составим таблицу, которая будет содержать информацию о питательных 

составляющих, калорийности, вкусовых особенностях и других важных 

параметрах каждого напитка. Такой подход позволит наглядно сравнить все 
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аспекты и выбрать наиболее подходящий напиток с учетом индивидуальных 

предпочтений и потребностей. 

Сравнительный анализ показывает, что кэроб - важный ингредиент, 

который может стать здоровой альтернативой. 

 

Таблица- Сравнительный анализ исследцуемых напитков 
 Продукт 

Характеристики Кэроб Кофе Какао Шоколад 

Свойства Обладает 

сладковатым 

вкусом и 

шоколадным 

ароматом. Имеет 

мягкую текстуру 

и цвет от светло-

коричневого до 

темно-

коричневого. 

Имеет 

характерный 

аромат, горький 

вкус. 

Имеет горький 

вкус и терпкое 

послевкусие. В 

зависимости от 

процесса 

обработки, 

какао может 

быть нежным и 

ароматным. 

Бывает 

горьким, 

молочным и 

белым. Имеет 

различные 

оттенки в 

зависимости от 

процента 

содержания 

какао. 

Происхождение Получают из 

плодов 

кэробового 

дерева, которое 

произрастает на 

Средиземноморье. 

Происходит из 

обжаренных 

зерен 

кофейного 

куста, который 

растет в 

тропических 

регионах мира. 

Получают из 

зерен какао-

бобов, 

растущих на 

какао-деревьях, 

которые 

произрастают в 

тропиках. 

Производится 

путем 

смешивания 

какао-массы, 

какао-масла и 

сахара. 

Содержание 

кофеина 

Не содержится Содержится Содержится 

небольшое 

количество 

Содержится 

небольшое 

количество 

Питательная 

ценность 

Богат 

антиоксидантами, 

витаминами и 

минералами, 

такими как 

кальций, железо и 

магний 

Содержится 

некоторое 

количество 

антиоксидантов 

Содержится 

антиоксиданты, 

витамины и 

минералы, 

такие как 

железо, магний 

и цинк, но в 

меньших 

количествах, 

чем кэроб. 

Содержится 

антиоксиданты, 

витамины и 

минералы из 

какао-бобов, но 

вместе с этим 

обычно 

содержит 

больше сахара и 

жира. 

Воздействие на 

организм 

Не оказывает 

стимулирующего 

действия из-за 

отсутствия 

кофеина, что 

делает его более 

подходящим для 

тех, кто хочет 

избежать 

возможных 

Оказывает 

стимулирующее 

действие 

благодаря 

содержанию 

кофеина, что 

может 

приводить к 

улучшению 

настроения и 

Оказывает 

стимулирующее 

действие 

благодаря 

содержанию 

кофеина и 

теобромина, что 

также может 

улучшить 

настроение и 

Оказывает 

стимулирующее 

действие 

благодаря 

содержанию 

кофеина, что 

может 

улучшить 

настроение и 

повысить 



207 
 

побочных 

эффектов 

кофеина, таких 

как бессонница 

или нервозность. 

 

повышению 

бодрости. 

повысить 

бодрость. 

бодрость. 

Пищевая 

ценность на 100 

г продукта 

Энергетическая 

ценность:222 ккал 

Белки: 4,62 г 

Жиры: 0,65 г 

Углеводы: 49,08 г 

Энергетическая 

ценность:206,6 

ккал 

Белки:13,4 г 

Жиры:14,9 г 

Углеводы:4,1 г 

Энергетическая 

ценность:289 

ккал 

Белки:24,3 г 

Жиры:15 г 

Углеводы:10,2 г 

Энергетическая 

ценность:554 

ккал 

Белки:9,8 г 

Жиры:34,7 г 

Углеводы:50,4 г 

 

богатый состав питательных веществ кэроба, низкое содержание жира и 

калорий делают его привлекательным выбором. Однако продукты имеют свои 

уникальные особенности, и выбор между ними зависит от индивидуальных 

предпочтений и потребностей. Включение кэроба в рацион питания может быть 

полезным шагом к более здоровому образу жизни, предлагая при этом 

превосходный вкусовой опыт. 
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ОСНОВНЫЕ ЭТАПЫ ПРОИЗВОДСТВА КАКАО-ПОРОШКА 

 

Какао-порошок является важным продуктом в пищевой промышленности 

и имеет большое значение для производства шоколада, кондитерских изделий, 

напитков и других продуктов [1, 2]. В последние годы потребительский спрос 

на шоколад и другие продукты на основе какао значительно вырос, что делает 

производство какао порошка актуальной темой. 

История какао-порошка насчитывает сотни лет и тесно связана с историей 

какао в целом. Какао было изначально использовано древними цивилизациями 

Майя и Ацтеков в Центральной Америке. Они придавали этому продукту 

https://yandex.ru/patents/doc/RU2442428C1_20120220
https://yandex.ru/patents/doc/SU1738216A1_19920607
https://chocodel.com/news/kerob/
https://ostrovit.com/ru/blog/%D0%9A%D1%8D%D1%80%D0%BE%D0%B1-%D1%86%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D1%8B%D0%B9-%D0%B7%D0%B0%D0%BC%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D1%82%D0%B5%D0%BB%D1%8C-%D0%BA%D0%B0%D0%BA%D0%B0%D0%BE-%D0%B8-%D0%B7%D0%B4%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%B2%D0%B0%D1%8F-%D0%B7%D0%B0%D0%BC%D0%B5%D0%BD%D0%B0-%D1%81%D0%B0%D1%85%D0%B0%D1%80%D0%B0-1680771682.html
https://ostrovit.com/ru/blog/%D0%9A%D1%8D%D1%80%D0%BE%D0%B1-%D1%86%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D1%8B%D0%B9-%D0%B7%D0%B0%D0%BC%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D1%82%D0%B5%D0%BB%D1%8C-%D0%BA%D0%B0%D0%BA%D0%B0%D0%BE-%D0%B8-%D0%B7%D0%B4%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%B2%D0%B0%D1%8F-%D0%B7%D0%B0%D0%BC%D0%B5%D0%BD%D0%B0-%D1%81%D0%B0%D1%85%D0%B0%D1%80%D0%B0-1680771682.html
https://ostrovit.com/ru/blog/%D0%9A%D1%8D%D1%80%D0%BE%D0%B1-%D1%86%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D1%8B%D0%B9-%D0%B7%D0%B0%D0%BC%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D1%82%D0%B5%D0%BB%D1%8C-%D0%BA%D0%B0%D0%BA%D0%B0%D0%BE-%D0%B8-%D0%B7%D0%B4%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%B2%D0%B0%D1%8F-%D0%B7%D0%B0%D0%BC%D0%B5%D0%BD%D0%B0-%D1%81%D0%B0%D1%85%D0%B0%D1%80%D0%B0-1680771682.html
https://ostrovit.com/ru/blog/%D0%9A%D1%8D%D1%80%D0%BE%D0%B1-%D1%86%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D1%8B%D0%B9-%D0%B7%D0%B0%D0%BC%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D1%82%D0%B5%D0%BB%D1%8C-%D0%BA%D0%B0%D0%BA%D0%B0%D0%BE-%D0%B8-%D0%B7%D0%B4%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%B2%D0%B0%D1%8F-%D0%B7%D0%B0%D0%BC%D0%B5%D0%BD%D0%B0-%D1%81%D0%B0%D1%85%D0%B0%D1%80%D0%B0-1680771682.html
https://ostrovit.com/ru/blog/%D0%9A%D1%8D%D1%80%D0%BE%D0%B1-%D1%86%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D1%8B%D0%B9-%D0%B7%D0%B0%D0%BC%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D1%82%D0%B5%D0%BB%D1%8C-%D0%BA%D0%B0%D0%BA%D0%B0%D0%BE-%D0%B8-%D0%B7%D0%B4%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%B2%D0%B0%D1%8F-%D0%B7%D0%B0%D0%BC%D0%B5%D0%BD%D0%B0-%D1%81%D0%B0%D1%85%D0%B0%D1%80%D0%B0-1680771682.html
https://ostrovit.com/ru/blog/%D0%9A%D1%8D%D1%80%D0%BE%D0%B1-%D1%86%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D1%8B%D0%B9-%D0%B7%D0%B0%D0%BC%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D1%82%D0%B5%D0%BB%D1%8C-%D0%BA%D0%B0%D0%BA%D0%B0%D0%BE-%D0%B8-%D0%B7%D0%B4%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%B2%D0%B0%D1%8F-%D0%B7%D0%B0%D0%BC%D0%B5%D0%BD%D0%B0-%D1%81%D0%B0%D1%85%D0%B0%D1%80%D0%B0-1680771682.html
https://ostrovit.com/ru/blog/%D0%9A%D1%8D%D1%80%D0%BE%D0%B1-%D1%86%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D1%8B%D0%B9-%D0%B7%D0%B0%D0%BC%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D1%82%D0%B5%D0%BB%D1%8C-%D0%BA%D0%B0%D0%BA%D0%B0%D0%BE-%D0%B8-%D0%B7%D0%B4%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%B2%D0%B0%D1%8F-%D0%B7%D0%B0%D0%BC%D0%B5%D0%BD%D0%B0-%D1%81%D0%B0%D1%85%D0%B0%D1%80%D0%B0-1680771682.html


208 
 

особое значение, используя какао в религиозных обрядах, в качестве валюты, а 

также для приготовления напитков. 

Первые шаги к созданию какао-порошка были предприняты в 19 веке. В 

1828 году нидерландский ученый впервые разработал метод обработки какао, 

который позволял получить какао-порошок. Этот метод включал в себя 

обжарку и измельчение какао-бобов, а затем отделение какао-масла от твердых 

частей какао. 

С течением времени процесс производства какао-порошка стал более 

совершенным и технологичным. С появлением новых методов обработки и 

улучшением качества сырья удалось добиться высокого качества и 

стабильности продукции. 

Чтобы произвести какао, необходим не только порошок, но и масло, 

полученное его перетиранием.  

Это требуется по двум по нескольким причинам:  

1. Неизменная доля масла в шоколаде – 32-36%.  

2. Шоколадная масса, получившаяся из какао порошка, масла и сахара, 

обязана быть полужидкой, чтобы была возможность совершать последующую 

обработку. Именно поэтому шоколад сплавляется при определенных 

температурах. Если совместить сахар и какао порошок, то объем масла 

получится не более 18%. На основании вышеизложенного необходимо 

добавлять в смесь 20% какао масла. Из-за этого часть порошка идёт на 

производство масла, а другая часть – порошка. 

Технологическая схема производства какао включает несколько основных 

этапов. (Рис. 1) 

 

 
Рисунок 1-Технологичесике этапы производства какао 
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Рассмотрим более подробно каждый из этапов. 

1. Подготовка. 

Основным отличием при производстве какао-порошка является обработка 

различными компонентами, такими как пар, сахарные растворы, кислоты, 

молочная сыворотка и другие.  

В процессе изготовления какао-порошка необходимо приложить немало 

усилий для того, чтобы получить высококачественный продукт. С помощью 

обработки щелочью можно добиться наилучшего вкуса какао. Этот порошок 

следует поместить в смеситель, добавив туда немного щёлочно-водного 

раствора. С помощью давления пара продукт подвергается воздействию, 

температура которого составляет 85°С. Щелочь, в данном случае, проникает в 

структуру порошка и уничтожает все микроорганизмы, грибки и бактерии. Это 

имеет большое значение для здоровья человека, особенно детей, так как 

способствует устранению накопившихся бактерий и микроорганизмов. Таким 

образом, изменяются не только вкус, но и аромат, и цвет продукта. По 

завершению обработки какао-порошок сначала сушится в течение 

определенного периода времени, а затем отправляется на обжарку. 

2. Обжарка. 

Во время обжарки какао-бобов используется специальная печь для обжига. 

Степень обжарки может быть различной в зависимости от вида бобов и 

желаемой степени готовности, но обычно она составляет от 110 до 150 градусов 

по Цельсию. Время процесса обжарки колеблется между 20 и 60 минутами. При 

обжарке происходит ряд физических изменений, таких как уменьшение 

влажности бобов, раскрытие клеточных структур, разрушение клеточных 

стенок и выделение жиров, а также химическая реакция (Мельярдовская), 

которые определяют конечный вкус, аромат и цвет какао. 

3. Охлаждение. 

Охлаждение выполняется с целью прекращения внутренних процессов и 

предотвращения перегрева. После охлаждения какао-бобы подвергаются 

процедуре очистки от оболочки. 

4. Дробление. 

Натуральные какао зерна подвергаются дроблению с помощью специального 

оборудования, такого как шоколадные дробилки или мельницы. В зависимости 

от типа оборудования и желаемого конечного продукта зерна могут быть 

дроблены на различные фракции – какао-массу, какао-порошок и какао-масло. 

5. Прохождение смесителя. 

Сначала в смеситель загружается какао масса, которая представляет собой 

смесь из обжаренных и размолотых какао-бобов. Какао-масса имеет твердую 

консистенцию и содержит какао масло, какао твердое вещество и другие 

компоненты. Включается смеситель, который начинает вращаться и 

перемешивать какао массу. В процессе смешивания происходит равномерное 

распределение всех компонентов в массе. 

6. Прохождение конш-машины. 
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После прохождения какао-массы через смеситель она направляется в конш 

машину для дальнейшей обработки. Конш-машина представляет собой 

специальное оборудование, оснащенное лопастями или роторами для 

перемешивания и обработки продукта. При запуске конш-машины начинается 

процесс конширования, который включает в себя несколько этапов. Во время 

конширования продукт подвергается механическому воздействию, 

перемешиванию и обработке для улучшения его текстуры, вкуса и аромата. В 

процессе конширования температура продукта контролируется и регулируется, 

чтобы достичь оптимального распределения жира и других компонентов. 

Изменение температуры также влияет на консистенцию и качество. 

7. Охлаждение. 

Масса какао постепенно охлаждается с помощью специального оборудования, 

такого как охладители воздуха или воды. Это позволяет ускорить процесс 

кристаллизации жира в какао-массе. Во время охлаждения происходит 

кристаллизация жиров в какао-массе. Этот процесс важен для создания 

структуры и текстуры конечного продукта. 

В заключение следует отметить, что процесс производства какао-порошка 

представляет собой сложный технологический процесс, требующий точного 

контроля и высоких стандартов качества. Отбор самого качественного какао-

сырья, тщательная обработка, добавление компонентов для улучшения 

вкусовых и ароматических характеристик, а также обработка щелочью для 

уничтожения вредных микроорганизмов – все это делает какао-порошок не 

только вкусным и ароматным, но и безопасным для потребления. 

Использование современных технологий и методов обработки позволяет 

производить какао-порошок высочайшего качества, сохранив при этом все 

полезные свойства какао-бобов. Такой продукт, как какао широко применяется 

в пищевой промышленности для создания разнообразных продуктов, от 

шоколада до напитков. Из этого следует, производство какао-порошка является 

тщательным процессом, который сочетает в себе традиции и инновации, 

обеспечивая потребителям неповторимый вкус и высокое качество продукции. 
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СЕКЦИЯ 5 

СОВРЕМЕННЫЕ ПРОБЛЕМЫ ЭКОЛОГИИ ОКРУЖАЮЩЕЙ СРЕДЫ. 

 

С. Д. Антонов, Н.А. Новиков, студ.; рук. М.А. Новикова, ст. преп. 

(филиал ФГБОУ ВО «НИУ «МЭИ» в г. Смоленске 

г. Смоленск, Россия) 

 

ВЛИЯНИЕ УТИЛИЗАЦИИ ОТРАБОТАННОГО ФРИТЮРНОГО МАСЛА 

НА ОКРУЖАЮЩУЮ СРЕДУ 

 

Отработанное фритюрное масло может поступать с различных 

производств, где используется фритюрная технология при приготовлении 

пищи. Основным источником отработанного фритюрного масла являются 

пищевые производства. В приготовление различных пищевых продуктов, таких 

как снеки, чипсы и печенье, могут применяться фритюрные технологии. После 

использования масло собирается для дальнейшей переработки. 

Фритюрное масло является серьезной угрозой для окружающей среды, 

особенно в нынешнее время, когда каждый человек решает пообедать быстрым 

питанием (сырные палочки, картофель фри, пончик). Наслаждаясь вкусными 

пончиками, картошкой фри в кафе, никто из нас не задумывается о том, сколько 

нужно фритюрного масла для приготовления одной порции 

вышеперечисленного.  

В 2023 году исследователи провели опрос на тему «Употребляете ли Вы в 

пищу продукты, которые приготовлены на фритюрном масле?» Итог: каждый 7 

житель нашей планеты употребляет данную пищу. К такому мнению 

исследователи пришли после анализа данных из 36 стран. По их данным, 14% 

взрослого и 12% детского населения земли испытывают зависимость от 

фастфуда. 

На базе филиала «НИУ «МЭИ» города Смоленска среди студентов был 

проведён опрос на тему «Употребляете ли вы продукты быстрого питания?». 

80% из 100  студентов ответили, что употребляют продукты быстрого питания. 

(рис.1) 

 
Рисунок 1 – Результат опроса 

Да
80%

Нет
20%

ОПРОС

https://www.theguardian.com/science/2023/oct/10/addiction-to-ultra-processed-food-affects-14-of-adults-global-study-shows
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Таким образом, мы можем сделать вывод, что фритюрное масло является 

неотъемлемой частью многих стран, кулинарных культур. Оно используется 

для жарки и приготовления различных блюд. 

Все отработанные масла, включая жарку, которые образуются в кафе, 

ресторанах, столовых, являются опасными отходами. Это суспензии, которые 

на ощупь являются вязкими мазями, а также в них присутствует большое 

количество вредных примесей. [6]   

Федеральный классификационный каталог отходов: 

Отход находится в 7 блоке ФККО: код 7 36 111 11 32 4, код происхождения 

«Отходы кухонь и предприятий общественного питания», точное наименование 

– «Отходы фритюра на основе растительного масла». 

Признается малоопасным отходом – 4 класса опасности. 

Отходы этой группы характеризуются низкой степенью опасности на 

среду: в случае ущерба природе потребуется как минимум 3 года, чтобы 

полностью восстановиться. 

Повторное использование: 

Чтобы определить пригодность отработанного фритюра к дальнейшей 

утилизации, компании-переработчики классифицируют его по показателям, 

приведенным в таблице [1] 

Таблица – Классификация  фритюра 
Влажность, % Соотношение попавшей в масло воды при 

эксплуатации и непосредственно масла 

FFA Free Fats Acids – количество свободных жирных 

кислот 

Кислотное число Содержание в 1 гр. масла свободных жирных кислот 

Фосфор Показатель говорит о концентрации фосфолипидов. 

Избыток делает отработанное масло непригодным 

для переработки. 

Механические примеси, % Содержание примесей: загрязняющих частиц, 

мелких кусочков пищи 

Проанализировав результаты, организация принимает решение о 

целесообразности переработки сырья. Масло со значительными отклонениями 

подвергается сжиганию. 

Одним из основных способов, которыми фритюрное масло влияет на 

окружающую среду, является его утилизация [5]. Многие люди просто 

выливают использованное фритюрное масло в унитаз или мусоропровод, что 

может привести к серьезным проблемам для окружающей среды. Когда 

фритюрное масло попадает в канализацию, оно может забивать трубы, вызывая 

застой и загрязняя воду. Это может создавать серьезные проблемы для местных 

систем водоочистки и иметь отрицательное влияние на водные экосистемы. 

Также формируются "жирные пробки" в канализации, что требует 

дорогостоящего ремонта и создает проблемы для водоочистных систем [4]. 

Поэтому важно утилизировать использованное фритюрное масло, 

например, путем переработки на специальных предприятиях, или сдавать его на 

переработку в специальные пункты приема масел. Таким образом, можно 
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минимизировать негативное воздействие фритюрного масла на окружающую 

среду. 

 

Рисунок 2 – Схема движения фритюрного масла 

 

Кроме того, утилизация фритюрного масла в природную среду может 

привести к загрязнению почвы и водоемов. Масло может образовывать пленку 

на поверхности воды, затрудняя поступление кислорода и угнетая животный и 

растительный мир в водоемах. Это имеет неблагоприятные последствия для 

окружающей среды. [2] 

Однако существуют методы утилизации фритюрного масла, которые могут 

помочь снизить его негативное воздействие на окружающую среду. 

Специальные предприятия занимаются переработкой использованного 

фритюрного масла, извлекая из него ценные компоненты или превращая его в 

биотопливо. Также существуют специализированные пункты приема масел, 

куда можно сдать использованное фритюрное масло для последующей 

переработки. 

В целом важно осознавать, что наши действия в повседневной жизни, 

включая даже такие обыденные вещи, как утилизация фритюрного масла, могут 

иметь важные последствия для окружающей среды. Правильная утилизация 

использованного фритюрного маслом, а также более широкое осознание 

людьми этой проблемы могут помочь уменьшить его негативное воздействие 

на окружающую среду. 
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ВЫРУБКА ЛЕСОВ И ЕЕ ПОСЛЕДСТВИЯ ДЛЯ БИОРАЗНООБРАЗИЯ 

 

Один из наиболее серьезных факторов, негативно влияющих на 

биоразнообразие, – это вырубка лесов. Этот процесс приводит к сокращению 

популяции животных и растений, снижению численности видов и нарушению 

экосистем. Главной причиной вырубки является деятельность человека, 

связанная с добычей древесины, увеличением сельскохозяйственных угодий и 

строительством. Хоть лес и является возобновляемым ресурсом, но скорость 

вырубки выше скорости восстановления леса. Самый высокий показатель 

вырубки леса приходится на Россию, который за три года составляет 4,3 млн га 

[1]. Важно отметить, что вырубка лесов влияет не только на биоразнообразие в 

рамках конкретного лесного массива, но и на глобальный уровень. Обезлесение 

не только влияет на климат, увеличивая уровень двуокиси углерода в 

атмосфере, но также оказывает огромное влияние на окружающую среду, 

препятствуя рециркуляции воды, провоцируя сильные наводнения, деградацию 

почвы и исчезновение видов растений и животных [2]. 

Очень важно принимать меры для сохранения биоразнообразия. У 

человечества есть весь нужный арсенал для выполнения подобной задачи: 

можно восстанавливать лесные угодья, взамен вырубленных деревьев, 

высаживая новые, создавать заповедники, чтобы сохранить уникальные биомы. 

Особенно нужно и важно распространять информацию среди населения о 

важности бережного отношения к природе. 

Есть множество причин, почему вырубка леса – это масштабная и 

повсеместная проблема. В своей работе я выделю основные: расширение 

сельского хозяйства, урбанизацию и развитие инфраструктуры.  

1. Расширение сельского хозяйства. Под посевы и пастбища нужны новые 

территории. И для этого повсеместно вырубают деревья. Особенно сильно 

расширение с/х влияет на тропические леса. Огромные территории вырубаются 

ради увеличения производства сои, пальмового масла, кофе и других культур. 

2. Урбанизация. Рост населения требует создать место, где это население 

будет обитать. Возникает необходимость в расширении территории имеющихся 

городов, либо в строительстве новых. И проще всего место под постройки 

готовить на месте бывших лесов. Такое вечное строительство приводит к 

сильным изменениям географического облика регионов. 
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3. Развитие инфраструктуры. Расширение и постройка городов идет вместе 

с инфраструктурой. Новые дороги, мосты, аэропорты и другие объекты тоже 

требуют места, которые получают, вырубая леса. 

Описанные выше причины, а также незаконная лесозаготовка и пожары из-

за аномальной жары очень сильно влияют на деградацию лесных массивов во 

всем мире. 

Биоразнообразие очень сильно зависит от лесов. Ниже представлен ряд 

моментов, на которые очень сильно влияет обезлесение: 

1. Потеря мест обитания. При вырубке лесов животные теряют свои 

естественные места обитания. Это приводит к сокращению видов, их миграции 

или даже к вымиранию. Есть очень много примеров, когда какой-то вид 

животного мигрировал в другой регион и приводил к экологической 

катастрофе. Например, кролики в Австралии.  

2. Разрыв экологических связей. Лес – это сложная экосистема, где каждый 

вид гармонично взаимодействует с другим. Вырубка негативно влияет на 

природные процессы, что приводит к нарушению или разрушению всех связей 

и дисбалансу в экосистеме.  

3. Изменение климата. Лес играет важную роль в регуляции климата, 

участвуя в цикле углерода и поддерживая экологическое равновесие. Вырубка 

приводит к увеличению выбросов углекислого газа в атмосферу, что усиливает 

парниковый эффект. Его влияние уже можно заметить по всему миру. Даже на 

территории Смоленской области можно заметить разительное отличие климата. 

Это характеризуется нетипичными экологическими ситуациями, такими как 

мягкая зима, более жаркое лето, периодические засухи и сильные ветра. 

4. Потеря экосистемных услуг. Леса способствуют очистке воздуха и воды, 

почвообразованию, регуляции водных ресурсов. 

Очевидно, что вырубка лесов имеет катастрофическое влияние на 

биоразнообразие. И необходимо принимать активные меры, чтобы 

экологическая ситуация не усугублялась еще сильнее. 

Примеры регионов, пострадавших от вырубки лесов: 

1. Амазония, Южная Америка. Амазонский регион страдает от массовой 

вырубки лесов из-за неурегулированной деятельности сельского хозяйства и 

добычи древесины. Это уже привело к утрате огромного разнообразия видов 

растений и животных, многие из которых уникальны и существуют только в 

этом регионе. Исчезновение лесных массивов также снижает доступную 

площадь для обитания и количество пищи для многих видов, что приводит к 

сокращению популяций. А для некоторых видов и вовсе создает угрозу 

вымирания, например, для ягуаров, обезьян, и попугаев. 

2. Индонезия и Малайзия, Юго-Восточная Азия. Регионы подвержены 

интенсивной вырубке лесов для выращивания пальмового масла, древесины и 

добычи угля. В дополнение к этому существует угроза пожаров, которые 

устраивают намеренно, чтобы очистить землю перед выращиванием пальмовых 

плантаций. Совокупность этих действий уничтожает многие растения, а 
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некоторые виды животных лишаются своих домов, что приводит к 

постепенному сокращению численности. 

3. Конго, Центральная Африка. Вырубка лесов в регионе происходит из-за 

добычи древесины, развития сельского хозяйства и добычи минеральных 

ресурсов. Последствия масштабны для многих животных увеличился риск 

исчезновения: гориллы, слоны, шимпанзе и ряд других уникальных видов. 

4. Сибирь, Россия. Здесь происходит массовая вырубка лесов из-за добычи 

древесины, несанкционированной лесозаготовки и крупных промышленных 

проектов. Также огромное влияние оказали и пожары 2019 года. Они являются 

рекордными по площади лесных пожаров. Есть множество причин их 

возникновения, когда официальными причинами, как говорит Министр 

природных ресурсов, являются сухие грозы, то представители экологических 

организаций считают, что это умышленные поджоги с целью скрытия следов 

незаконной вырубки, но это всё лишь предположения [3]. 

Эти примеры демонстрируют размах проблемы вырубки лесов в 

различных регионах мира и подчеркивают необходимость принятия срочных 

мер национального и международного уровней для сохранения 

биоразнообразия. 

Несмотря на печальную ситуацию, можно выделить несколько стратегий 

смягчения последствий: 

1. Повторное засеивание. Одной из стратегий смягчения последствий 

после вырубки лесов, может быть, проведение программ по повторному 

заросанию вырубленных участков. Посадка новых деревьев позволит 

восстановить лесное покрытие, биоразнообразие и экосистему. 

2. Устойчивая лесозаготовка. Применение селективной вырубки и 

обязательная пересадка деревьев, может помочь сохранить часть природы и не 

нарушать экосистему. 

3. Создание заповедников и национальных парков. Установление 

заповедников и национальных парков на участках, подверженных вырубке 

лесов, поможет сохранить оставшиеся уникальные экосистемы, обеспечит 

место обитания для многих видов животных. 

4.  Ужесточенный контроль. Контроль за деятельностью лесных компаний, 

может оказать благоприятное воздействие, а суровое наказание для 

нарушителей в виде организации лесопосадок поможет восстановить 

экосистему.  

5.  Обучение и информирование. О важности сохранения лесных ресурсов 

и какие меры можно использовать для их защиты можно рассказывать во время 

образовательных программ. Для широкой общественности подготовить 

информационные материалы, которые будут в свободном доступе.  

6. Разработка альтернатив, чтобы уменьшить потребление древесины. 

Например, можно использовать коноплю при изготовлении бумаги. Она растет 

гораздо быстрее деревьев и ее не надо дополнительно высветлять при 

производстве.  
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Эти методы поспособствуют сохранению и восстановлению 

биоразнообразия, улучшению экологической ситуации и более бережного 

отношения к природе и ресурсам, что она нам дает. 

На текущий момент прогнозы по обезлесению зависят от множества 

факторов, таких как изменение климата, экономические и социально-

политические условия, технологические достижения и международные 

соглашения о сохранении лесов. Некоторые из прогнозируемых тенденций: 

1. Ускорение вырубки лесов в тропических регионах. Учитывая давление 

на использование земли для сельского хозяйства, добычи древесины, 

производства пальмового масла и других целей, можно ожидать ускоренной 

вырубки, особенно в Амазонии, Индонезии, Малайзии и Африке. 

2. Расширение деградации лесов из-за климатических изменений. 

Перемены, связанные с глобальным потеплением, могут привести к 

увеличению пожаров, засухам и другим экстремальным явлениям, что 

усиливает деградацию лесов. 

3. Продолжение неустойчивой лесозаготовки. Несмотря на усилия по 

внедрению устойчивой лесозаготовки, международные стандарты часто 

нарушаются, что приводит к дальнейшему обезлесению. 

4. Увеличение потерь лесных экосистем из-за инфраструктурных проектов. 

Прогнозируется рост строительства дорог, гидроэнергетических и других 

инфраструктурных проектов, что приведет к дальнейшим потерям лесов. 

5. Рост спроса на продукцию, которая включает использование лесных 

ресурсов. С увеличением населения и потребительского спроса на продукты, 

будут увеличиваться и объемы производства для удовлетворения спроса и 

расширения его разнообразия. Это прямо повлияет и на вырубку деревьев. 

Эти неутешительные прогнозы лишь подчеркивают необходимость 

принятия мер для устойчивого управления лесными ресурсами, чтобы 

поддержать экологическое равновесие в будущем. 

В заключение следует сказать, что мы стоим перед серьезной угрозой для 

нашей планеты – вырубкой лесов. Леса являются ключевым компонентом 

биоразнообразия, они являются домом для растений и животных, 

поддерживают здоровье почвы и водных ресурсов, а также играют важную роль 

в борьбе с изменением климата. Вырубка деревьев происходит на невероятно 

высоких темпах по всему миру из-за алчности человечества, нехватки 

устойчивых методов использования лесов, коррупции и безответственного 

подхода к природным ресурсам. Поэтому нам надо действовать сейчас, чтобы 

предотвратить дальнейшее обезлесение и спасти наши леса. Давайте вместе 

сделаем все возможное, чтобы сохранить нашу природу сегодня. 
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ЭКОЛОГИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ УТИЛИЗАЦИИ ОТХОДОВ 

СЕЛЬСКОХОЗЯЙСТВЕННЫХ ПРЕДПРИЯТИЙ 

 

Серьезной экологической проблемой на сегодняшний день является 

утилизация отходов сельскохозяйственных предприятий. В результате 

деятельности агропромышленных комплексов скапливается огромное 

количество отходов, которые можно переработать. В РФ каждый год 

образуется суммарно более 700 млн. тонн органических отходов, из которых 

потенциально можно получить около 70 млрд. м3 биометана, являющегося 

аналогом природного газа. Биогаз образуется в результате брожения биомассы, 

состоящей из органических отходов [1]. 

Органические отходы вносят большой вред в окружающую среду путем 

влияния на атмосферу и водоемы. Сточные воды отравляют грунт и подземные 

воды, попадая в озера и реки. В природном процессе разложения органических 

веществ выделяются различные ядовитые газообразные испарения, 

включающие углекислый газ (СО2), сероводород (Н2S) и аммиак (NH3). Самой 

главной проблемой является стремительно растущее скопление, 

преимущественно метана и углекислого газа, в приземном слое атмосферы, что 

создаст парниковый эффект. Парниковые газы задерживают тепло, выделяемое 

солнцем, что приводит к ощутимому увеличению температуры и 

климатическим сбоям, нарушая природный баланс. На сегодняшний день 

планета нагревается такими темпами, которых еще не было в истории 

человечества [2].  

Несмотря на вред, наносимый метаном атмосфере, для людей он является 

отличным источником энергии. Биогаз состоит преимущественно из метана, а 

очистка газа от посторонних примесей, позволяет добиться содержания больше 

90%. Очищенный биометан можно использовать даже в двигателях 

внутреннего сгорания, что позволяет заменить привычный пропан, получаемый 

при переработке нефти. Преимуществом биогаза перед природным является то, 

что при сгорании он не вызывает выброса парниковых газа, поэтому такое 

биотопливо называют – СО2 нейтральным.  

Благодаря свойствам биогаза в когенерационных установках можно 

получить электроэнергию и теплоэнергию, которую можно направить любому 

потребителю. При производстве биогаза, так же образуется ценное удобрение, 

ведь любой плодородный слой нуждается в периодическом удобрении. 

Удобрение можно выпускать жидким и гранулированным, что увеличивает 

срок его годности. 

Большое разнообразие органических отходов может послужить сырьем для 

производства биогаза. Некоторые виды сырья являются эффективными при 



219 
 

анаэробном сбраживании, а другие дают малый выход газа. Все отходы по 

происхождению можно разделить на животные и растительные (рис.1).  
 

 

Рисунок 14 – Классификация основных видов сырья для выработки биогаза  

 

При изучении различных видов растительного и животного сырья 

возникает вопрос: «Какой тип сырья выделит большее количество биогаза, при 

утилизации этих отходов методом анаэробного сбраживания?». 

 

Рисунок 15 – Выход газа для различного типа сырья 

 

Анализ диаграмм выхода биогаза из разных источников показал, что 

отходы с животноводческих предприятий имеют меньший потенциал 

выделения газа, чем отходы, включенные в группу растительного 

происхождения (рис.2). Несмотря на то что класс отходов животного 
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происхождения имеет широкую распространенность, производства биогаза на 

основе растительного сырья имеет большее количество установок и 

предприятий в нашей климатической зоне. Это связано с распространенностью 

выращивания различных растений и культур, вследствие чего скапливается 

большое количество растительных отходов, наносящих ежегодный ущерб 

природе оценивающийся в сумму более 260 млрд. рублей [3]. 

Выбор сырья для производства биогаза и удобрений зависит от ряда 

окружающих факторов. В первую очередь стоит проанализировать рынок 

приобретения предполагаемого сырья. В некоторых регионах нашей страны на 

столько хорошо развито сельское хозяйство, что фермы, занимающиеся крупно 

рогатым скотом, готовы отдавать навоз бесплатно. Фермам выгодно 

избавляться от субстрата, который им ежедневно поступает в больших 

количествах. В данном случае утилизация отходов выгодна производству и 

поставщику сырья. Особенно ценным является то, что сырье, образующееся 

вблизи биогазовой установки, будет всегда свежем, что положительно влияет 

на успешное разложение веществ до питательных, а в последствии на высокий 

выход получаемого продукта.  

Во вторую очередь следует обратить внимание на сбыт производимой 

продукции. Учитывая обстоятельства и рынок, следует отметить, что на 

сегодняшний день нахождение вблизи крупных городов не оказывает влияния 

на успех сбыта товара. Достаточно иметь рекламу в Интернете, а также 

сотрудничать с транспортной компанией, что позволит торговать изделиями по 

всей стране. Сжатый биогаз можно хранить в баллонах, при соблюдении 

условий хранения, десятилетиями. Получаемое в процессе производства 

биогаза удобрение имеет два варианта изготовления. Чаще всего 

образовавшийся осадок при брожении разделяют на жидкую фазу и твердую. 

Отделенная жидкая фракция, разливается по емкостям и имеет 

непродолжительный срок хранения, в отличии от гранулированных удобрений, 

которые изготавливаются из твердого субстрата. 

Таким образом, переработка отходов агропромышленных производств 

путем сбраживания с получением удобрений и газа содержащего высокий 

процент метана в своем составе, является важным экологическим аспектом по 

утилизации отходов сельского хозяйства. Сырье, имеющее в своем составе 

растительную органику, имеет высокий показатель по выработке биогаза. 

Данный вид борьбы с отходами позволит людям избавиться от проблем, 

связанных с интенсивностью роста глобального потепления, внесет 

внушительный вклад в отрасли, связанные с энергосбережением и 

электропотреблением. Также удобрение, получаемое при метановом брожении, 

позволит улучшить плодородность земель, что повлечет увеличение 

урожайности сельскохозяйственных культур. Но следует учитывать 

географические особенности расположения поставщика используемого сырья. 
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АНАЛИЗ ТЕХНОЛОГИЧЕСКИХ ПАРАМЕТРОВ, ВЛИЯЮЩИХ НА 

ПЕРЕБРАЖИВАНИЕ ОСАДКА КАНАЛИЗАЦИОННЫХ ВОД ПРИ 

ПРОИЗВОДСТВЕ БИОГАЗА 

 

С каждым днем человечество потребляет все больше энергии, связанной с 

добычей полезных ископаемых. Широкое распространение по всему миру 

имеет природный газ, который используется на любом производстве и в быту 

большинства людей, но природные ресурсы ограничены. По оценке аналитиков 

в России при текущем потреблении, запас газа израсходуется примерно через 

50 лет, что заставляет задуматься об использовании возобновляемых ресурсов и 

альтернативных источников энергии [1].  

Популярным направлением получения альтернативного источника энергии 

является производство биогаза и биометана, отличающихся лишь процентным 

содержанием компонентов их состава. Преимущество биометана заключается в 

высокой степени его очистке от углекислого газа, аммиака и сероводорода, 

соответственно рыночная цена на такой продукт выше, чем стоимость 

неочищенного биогаза. 

Биогаз является аналогом природного газа. В основе его состава лежит 

метан, процент которого можно увеличить в процессе очистки биогаза от 

сторонних примесей. Производство биогаза обретает все большую 

популярность, а оборудование для данной отрасли ежегодно совершенствуется. 

В основе производства данного продукта лежит процесс анаэробного брожения 

в замкнутом резервуаре. Доступ кислорода исключается для бактерий, которые 

могут перерабатывать сырье в газ только в анаэробных условиях. В качестве 

сырья подойдут любые органические отходы: навоз, силос или кочерыжки от 

кукурузного початка. Чаще всего используется навоз с ферм или различные 

отходы агропромышленного производства. 

В связи с увеличением населения в городах миллионниках РФ, возникает 

проблема, связанная с канализационными стоками и их утилизацией. Большое 

количество стоков способно нанести значительный вред окружающей среде, 

загрязняя воздух, а также почву и водоемы. Истощение запасов пресной воды 

влечет выброс канализационных стоков без утилизации. Стоки, имеющие 

недостаточный уровень очистки, попадая в реки и озера нарушают природный 

баланс и уничтожают множество живых организмов. Химический состав 

канализационных вод включает ядовитые и опасные вещества, что влечет 
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нарушение состава воды, делая ее непригодной для употребления. В итоге 

снижается содержание кислорода в воде, в результате отравляя целые моря и 

океаны. 

Канализационный осадок является хорошим сырьем для производства 

биогаза, так как при перебраживании образуется достаточное количество газа с 

хорошим содержанием метана [2]. 

Сбраживание осадка или субстрата из органических отходов разделяется 

на четыре фазы, которые зависят от ряда факторов. Создавая оптимальные 

условия для протекания поочередных этапов, можно улучшить показатель 

выхода газа из сырья, а также можно увеличить скорость и качество 

производимого биогаза. 

На рисунке 1 представлена схема последовательного перехода процесса 

производства к каждой необходимой фазе. 

В результате гидролиза происходит деструкция биополимеров. Жиры 

гидролизуются до глицерина и высших жирных кислот, протеины до 

аминокислот, а полисахариды до простых сахаров. Второй этап называется 

кислотообразующим, так как на этом промежутке полученные составляющие 

разлагаются кислотообразующими бактериями на кислоты, спирты и 

альдегиды. Далее под воздействием ацетоуксусных бактерий вырабатывается 

уксусная кислота, что является третьим этапом. В заключительном четвертом 

этапе метаногенеза уксусная кислота разлагается на метан, примеси и 

нерастворимый осадок. 

 

Рисунок 16 – Этапы преобразования сырья при анаэробном сбраживании 

Как было сказано ранее, существуют факторы, влияющие на производство 

биогаза, одним из них является температура. От температуры в первую очередь 
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зависит время, потраченное на разложение веществ, если температура будет 

слишком низкой, то процесс будет невозможен. Оптимальные диапазоны 

температур представлены на рисунке 2. 
 

 

Рисунок 2 – Зависимость продолжительности сбраживания от температуры [3] 

 

Анализируя график, можно сделать вывод, что существует два 

оптимальных режима брожения: термофильный режим (50–55°С) и 

мезофильный режим (35-40°С). 

Немаловажным фактором при производстве также является 

перемешивание перерабатываемой массы, ведь в процессе работы бактерий 

образуется поверхностный густой слой, состоящий из взвеси твердых веществ. 

Для равномерного распределения разлагаемого субстрата по всему объему 

емкости и повышение эффективности метаногенеза устанавливают 

перемешивающие устройства различных типов и технических характеристик. 

Существует верхняя граница содержания твердых частиц, при которой еще 

возможно перемещение фаз, в сырье с твердой взвесью, равная 10–12%. 

Значения выше будут существенно снижать выход газа в сутки. 

Подводя итог вышесказанному, можно сделать вывод, что оптимальные 

технологические параметры положительно влияют на перебраживание осадка. 

Температура должна соответствовать термофильному или мезофильному 

режиму сбраживания, также перемешивание субстрата позволяет увеличить 

выход биогаза. Посредством утилизации сточных и канализационных вод 

можно не только уменьшить загрязнение водоемов, но и добиться 

экономической выгоды посредством получения биогаза. Биогаз в свою очередь 

является возобновляемым источником энергии и может использоваться в 

любых газопотребляющих установках.  
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АНАЛИЗ СУЩЕСТВУЮЩИХ ТЕХНОЛОГИЙ ПО УТИЛИЗАЦИИ 

НЕФТЕШЛАМОВ 

 

В наше время нефтяной промышленности приходится сталкиваться с 

проблемой утилизации нефтешламов, которые являются основным отходом 

процесса добычи и переработки нефти. Нефтешламы содержат опасные 

вещества, такие как тяжелые металлы и полициклические ароматические 

углеводороды, и их неправильная утилизация может иметь серьезные 

воздействия на окружающую среду и здоровье людей. 

Анализ существующих технологий по утилизации нефтешламов 

представляет большой интерес для научного сообщества, индустрии и 

правительственных организаций. В данной статье мы рассмотрим различные 

способы обработки нефтешламов, включая физико-химическую обработку, 

биотехнологии и термическую переработку. Будут описаны преимущества и 

недостатки каждого подхода, а также проведен анализ эффективности данных 

методов в практическом применении. 

Нефтешламы – это отходы, образующиеся при различных процессах 

добычи, транспортировки и переработки нефти. Эти отходы содержат вредные 

вещества, такие как тяжелые металлы, нефтепродукты, органические 

соединения и другие загрязнители, которые могут нанести значительный вред 

окружающей среде и человеческому здоровью [1]. 

В связи с этим анализ существующих технологий по утилизации 

нефтешламов является важным заданием для научного и промышленного 

сообщества. Этот анализ позволяет определить эффективность и 

энергетическую эффективность различных методов утилизации нефтешламов, а 

также их влияние на окружающую среду и здоровье людей [2]. 

Неотъемлемой частью процесса добычи и переработки нефти является 

образование нефтешламов – отходов, которые содержат вредные вещества. Эти 

отходы являются значительной угрозой для окружающей среды и здоровья 

человека. Поэтому важно провести анализ существующих технологий по 

утилизации нефтешламов. 

На сегодняшний день существует несколько методов, предназначенных 

для утилизации нефтешламов [3]. Одним из наиболее распространенных 

методов является термическая обработка, при которой нефтешламы 
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подвергаются высокой температуре, что позволяет разложить органические 

вещества на составляющие элементы: углерод, водород, кислород и другие. 

Процесс термической утилизации может проводиться как на специальных 

установках, так и в обычных печах или камерах сгорания. При этом нефтешлам 

подвергается нагреванию до температур выше 500 градусов Цельсия, что 

приводит к его разложению на газоподобные и жидкие фракции, а также 

выделению паров и продуктов сгорания. 

Одним из основных преимуществ термической утилизации нефтешламов 

является высокая эффективность процесса, который позволяет полностью 

утилизировать органические вещества и снизить объем отходов. При этом 

такой метод позволяет снизить негативное воздействие на окружающую среду 

и предотвратить загрязнение почвы и воды. 

Биологический метод утилизации нефтешламов основан на использовании 

микроорганизмов, способных разлагать нефтепродукты на более безопасные и 

экологически чистые соединения. Для этого нефтешламы помещают в 

специальные биореакторы, в которых создают оптимальные условия для 

развития биоразлагающих микроорганизмов. 

Процесс биоразложения происходит за счет действия различных видов 

бактерий, грибов и других микроорганизмов, которые питаются 

нефтепродуктами и выделяют ферменты, способствующие их разложению. При 

этом высвобождается энергия, которую микроорганизмы используют для 

своего метаболизма. 

В результате биологической обработки нефтешламов происходит их 

постепенное разложение на более простые органические соединения, которые 

являются безопасными для окружающей среды. Этот метод утилизации 

позволяет снизить негативное воздействие нефтешламов на почву и водные 

ресурсы, а также сократить количество отходов, отправляемых на свалку [4, 5]. 

Биологический метод утилизации нефтешламов является эффективным и 

экологически безопасным способом обработки нефтяных отходов, который все 

чаще применяется в промышленности и научных исследованиях. 

Утилизация нефтешламов физико-химическим методом представляет 

собой процесс очистки нефтяных отходов, содержащих горючие вещества, с 

помощью химических реагентов и физических методов. 

Основные этапы технологии утилизации нефтешламов физико-

химическим методом включают: 

- подготовка нефтешламов: отделение твердых частиц от жидкой фазы, 

разделение фракций по плотности и вязкости; 

- обработка химическими реагентами: добавление специальных 

химических добавок, которые помогают эмульгировать горючие вещества и 

улучшают эффективность очистки; 

- физическая очистка: применение специальных технологий, таких как 

фильтрация, центрифугирование, испарение и т. д., для удаления нефтяных 

загрязнений; 
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- обработка отработанных отходов: разделение на чистые фракции, 

обработка и утилизация остатков, обезвреживание опасных компонентов. 

Такой подход к утилизации нефтешламов позволяет значительно 

сократить количество отходов, снизить воздействие на окружающую среду и 

повторно использовать полученные продукты в промышленности. Однако этот 

процесс требует специализированных оборудования и высокой квалификации 

персонала для его проведения. 

Химический метод утилизации нефтешламов представляет собой процесс 

обработки отходов нефтяной промышленности с использованием химических 

реактивов. Этот метод включает следующие этапы: 

- сортировку и предварительную обработку нефтешламов, чтобы убрать 

примеси и отделить их от других отходов; 

- разбавление нефтешламов водой или другими растворителями для 

улучшения их текучести и снижения вязкости; 

- добавление химических реагентов, таких как кислоты, щелочи или 

окислители, для разрушения нефтяных углеводородов и улучшения процесса 

очистки; 

- обработку полученной смеси в специальных реакторах или реакционных 

емкостях с помощью термических, механических или электрических методов; 

- фильтрацию и очистку обработанной массы от осадков и нерастворимых 

частиц; 

- обезвреживание и утилизацию остатков и побочных продуктов процесса 

согласно нормам безопасности и экологическим стандартам. 

Химический метод утилизации нефтешламов имеет ряд преимуществ, 

таких как эффективность очистки от отходов, возможность использования 

различных химических реагентов в зависимости от состава отходов, а также 

возможность масштабирования процесса в зависимости от объема 

нефтешламов. Однако, этот метод требует комплексного контроля за 

химическими процессами и управления отходами для предотвращения 

потенциальных негативных последствий для окружающей среды. 

Механический метод утилизации нефтешламов основан на принципе 

сепарации и очистки отверделенных частиц и загрязнений. Процесс начинается 

с разделения нефтешламов на отдельные фракции с помощью сит и центрифуг. 

Затем происходит процесс фильтрации, при котором отфильтровывается водно-

нефтяная эмульсия. 

Далее материал подвергается процессу воздушного флотации, который 

позволяет отделить нефть от остальных компонентов. После этого происходит 

механическая обработка отходов, например, обезвреживание на специальных 

установках или переработка вторичных продуктов. 

Этот метод утилизации нефтешламов эффективен и позволяет очистить 

загрязненные материалы, извлечь ценные компоненты и снизить воздействие на 

окружающую среду. Однако важно учитывать необходимость регулярного 

обслуживания и соблюдения всех стандартов безопасности при работе с 

технологией механической утилизации нефтешламов. 
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Другой инновационный подход – использование технологии 

ультразвуковой обработки. Ультразвуковые волны могут создать кавитацию, 

что способствует разрушению и превращению нефтешламов в более легко 

утилизируемые фракции. Этот метод также может улучшить извлечение 

ценных компонентов из нефтяных отходов, что повышает экономическую 

эффективность процесса. 

Проведенное исследование существующих технологий по обработке 

нефтяных шламов позволяет сделать ряд выводов и дать рекомендации по их 

выбору.  

Во-первых, в последние годы появилось множество новаторских методов и 

процессов, основанных на физико-химических принципах, которые позволяют 

эффективно очищать и перерабатывать нефтешламы. Эти технологии 

способствуют существенному снижению загрязнения окружающей среды и 

возвращать нефтешламы в экономически ценные ресурсы. 

Во-вторых, при выборе технологии утилизации необходимо учитывать 

специфику нефтешламов и их химический состав. Каждый вид нефтешлама 

требует индивидуального подхода и оптимального метода обработки. Поэтому 

необходимо проводить тщательное исследование и тестирование технологий 

перед их внедрением. 

В-третьих, важным фактором при выборе технологии утилизации 

нефтешламов является степень их загрязненности. Если нефтешламы содержат 

тяжелые металлы, радиоактивные вещества или другие опасные вещества, то 

требуется выбирать технологии, способные полностью очистить их от этих 

примесей. 

В результате анализа существующих технологий по утилизации 

нефтешламов можно сделать вывод о необходимости разработки эффективных 

методов обработки и переработки отходов нефтедобычи. Утилизация 

нефтешламов является важной задачей, так как нефтяная промышленность 

является одним из основных источников загрязнения окружающей среды. 

Неправильная утилизация нефтешламов может привести к серьезным 

последствиям для здоровья человека и окружающей среды. Поэтому 

исследования в данной области имеют большое значение для обеспечения 

экологической безопасности и устойчивого развития нефтяной 

промышленности. Развитие новых технологий по утилизации нефтешламов 

позволит не только уменьшить негативное воздействие на окружающую среду, 

но и повысить эффективность использования ресурсов и снизить затраты на 

утилизацию отходов. 
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ИССЛЕДОВАНИЕ ВОЗДЕЙСТВИЯ ОТРАБОТАННЫХ 

ГАЛЬВАНИЧЕСКИХ ЭЛЕМЕНТОВ НА ПОЧВУ И РАСТЕНИЯ 

 

В нашей жизни давно появились и стали её неотъемлемой частью 

химические источники тока – аккумуляторные батареи и гальванические 

элементы. Токсичные вещества из отработанных гальванических элементов, 

если батарейки просто выбросить в мусорное ведро, могут попадать в почву, 

грунтовые воды, воздух, загрязняя их. Одна батарейка загрязняет вредными 

компонентами 400 л воды и 20 квадратных метров почвы. Ущерб, принесенный 

одной батарейкой, наносится не только среде, но и её обитателям включая 

людей. [3] Токсическое воздействие проявляется по-разному, в зависимости от 

концентрации яда в организме. Хроническое отравление сравнительно 

небольшими дозами оказывает влияние на репродуктивные функции, а также 

на центральную нервную систему. [1] Правильная утилизация батареек 

позволяет использовать вещества второй раз, а именно очищает металлы и 

делает их готовыми к новому использованию, вырабатывает кристаллические 

сульфаты, применяемые в качестве удобрений в сельском хозяйстве и в роли 

реагентов в химической промышленности. [2] Данный метод способствует не 

только сохранению экологии нашей планеты, но и использованию ресурсов 

рационально. 

Нами было проведено исследование, целью которого является выявление 

загрязненности почв, после воздействия отработанных гальванических 

элементов, на примере кресс-салата. 

Источником загрязнения в нашем исследовании являлись батарейки 

бренда MINAMOTO размера АА. 

Для проведения первого эксперимента мы на 14 дней поместили батарейки 

в воду. Дальше растворы из емкостей были нанесены на ватные диски. На 

каждый ватный диск были помещены семена кресс-салата в количестве 50 

штук. Смоченные ватные диски с семенами был помещены в отдельные 

емкости. Через две недели были подведены итоги опыта, представленные в 

таблице. 
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Таблица 1 – Справнительные данные экспериментального посева семян 
Образец Количество 

взошедших семян/ 

общее количество 

семян 

Внешний вид проросших семян 

Контроль 44/50 Большинство ростков зеленого цвета, более молодые 

ростки желто-зеленого цвета. Выглядят свежими, 

стебли крепкие. 

Образец 

№1 

27/50 Преобладает цвет зеленый, местами желто-зеленый и 

желтый. Стебли у части ростков заметно мягче. 

Образец 

№2 

19/50 Большинство ростков зелено-коричневые, часть желто-

коричневые. Ростки заметно слабее и выглядят плохо. 

Стебли большинства растений очень мягкие. 

Образец 

№3 

14/50 Ростки светло-коричневого цвета. Ростки слабые 

выглядят очень плохо. Стебли мягкие и короткие. 

Таким образом, экспериментальным путем было доказано, что токсичное 

содержимое использованных батареек оказывает негативное влияние на 

качество воды и развитие растений, получающих питание из этой воды. 

Однако, полив растений продолжался регулярно даже после завершения 

данного этапа. Растворы оказали влияние не только на развитие ростков, но и 

на их срок жизни. 

Для второго эксперимента мы взяли 3 типа батареек (с не поврежденным 

корпусом, с частично поврежденным корпусом и сильно поврежденным 

корпусом). Все типы были отсортированы и помещены в отдельные 

контейнеры, под номерами 1, 2 и 3. Один контейнер был без батареек 

(контрольный). Во все 4 контейнера мы насыпали грунт. Впоследствии в 

образцах почвы, где планировалось выращивание кресс-салата, мы определили 

кислотность, которая характеризуется величиной рН. 

 

Таблица 2 – Всхожесть семян в зависимости от кислотности почвы 

Образец Значение рН Тип почвы 

Контроль 7 Нейтральная 

Образец №1 5 Слабокислая 

Образец №2 4 Кислая 

Образец №3 4 Кислая 

Исходя из результатов, мы можем сделать вывод, что отработанные 

гальванические элементы оказывают заметное влияние на кислотность почвы. 

Вред, принесенный почве, зависит от состояния корпуса батарейки. При 

сильной кислотности почва накапливает вещества, сильно угнетающие 

микрофлору и способствующие плохому разложению органики. 

В последнем эксперименте мы использовали почву из предыдущего 

исследования и поместили в неё семена кресс-салата, в колличестве 70 штук. В 

ходе наблюдения за прорастанием кресс-салата в исследуемой почве на 14 день 

эксперимента, были получены  результаты, представленные в таблице 3.  
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Таблица 3 – Средняя высота растений 

Образец Средняя высота растений, мм 

Контроль 66 

Образец №1 27 

Образец №2 25 

Образец №3 18 

 

Таблица 4 – Соотношение количества взошедших семян к общему числу  
Образец  Количество 

взошедших семян/ 

общее количество 

семян 

Внешний вид проросших семян 

Контроль 

 

58/70 Большинство ростков зеленого цвета, более 

молодые ростки желто-зеленого цвета. Выглядят 

свежими, стебли крепкие. Корневая система 

хорошо развита. 

Образец №1 

 

41/70 Преобладает цвет зеленый, местами желто-зеленый 

и желтый. Стебли у части ростков мягче. Корневая 

система развита средне. 

Образец №2 

 

29/70 Большинство ростков желтые, зелено-желтые. 

Ростки заметно слабее и выглядят плохо. Стебли 

большинства растений мягкие. Корневая система 

слаборазвита 

Образец №3 

 

23/70 Ростки светло-коричневого цвета. Ростки слабые 

выглядят очень плохо. Стебли мягкие и короткие. 

Корневая система почти не развита. 

 

Экспериментальным путем было доказано, что, попадая в почву, 

токсичное содержимое использованных батареек вызывает замедление роста и 

в конечном счете, гибель растений. 

По итогам исследований можно сделать вывод, что наибольшее 

прорастание и полноценное развитие у растений мы наблюдали у контрольной 

группы. Показатели образцов №3 были всегда меньше более чем в 2 раза. Это 

было заметно как в прорастании семян, так и в развитиии уже проросших 

ростков. 

Прорастание семян во всех группах было замедлено, в отличии от 

контрольной. Это было связанно с окислением почвы из-за влияния на неё 

отработанных гальванических элементов. 

Все этапы исследования показали, что отработанные гальванические 

элементы оказывают огромное влияние на почву и на растения. Они сокращают 

прорастание семян, замедляют темпы развития растений, уменьшают их срок 

жизни и оказывают заметное влияние на кислотность почвы. 
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ИССЛЕДОВАНИЕ РАЗЛОЖЕНИЯ БИОПОЛИМЕРОВ В 

РАЗЛИЧНЫХ СРЕДАХ 

 

Современный мир невозможно представить без полимеров. Они 

используются в медицине, в нефтегазовой промышленности, в 

автомобилестроении, в строительстве, и т. д. Но, несмотря на положительные 

свойства, пластик имеет ряд недостатков. Главный недостаток пластиковых 

материалов – их устойчивость к биоразложению. Фактически время разложения 

полиэтиленового пакета составляет в среднем 100 лет, а пластиковой бутылки 

может длиться до 1000 лет, в зависимости от условий и вида полимера. Их 

чрезвычайная стойкость к влиянию окружающей среды становится настоящей 

проблемой для современной экологической обстановки, а сжигание подобных 

отходов приводит к выделению токсичных газов [2]. Хоть пластик может 

перерабатываться и даже использоваться в качестве вторичного сырья, эти 

функции не могут выполняться в полной мере, так как темпы производства и 

потребления продукции из этого сырья постоянно растут. 

 Из-за этого учёные всего мира пытаются решить проблему загрязнения 

окружающей среды. Так, например, были созданы полимеры, которые 

подвергаются биодеградации. Биодеградация – разрушение сложных веществ, 

материалов, продуктов в результате деятельности живых организмов [1]. К 

примеру, пластические массы на основе кукурузного крахмала обладают 

высокой экологичностью и способностью разлагаться с образованием 

безопасных продуктов распада [3]. Основными преимуществами производства 

таких полимеров являются: 

- возможность обработки, как и обычных полимеров, на стандартном 

оборудовании; 

- низкий барьер пропускания кислорода, водяного пара (оптимально для 

использования в области пищевой упаковки); 

- быстрая и полная разлагаемость при специально созданных или 

естественных условиях; 

- независимость от нефтехимического сырья. 

Все технологии биоразлагаемых пластиков делятся на четыре группы. 

Первая – это полимеры, выделенные из биомассы, и природные полимеры: 

https://cyberleninka.ru/article/n/eksperimentalnaya-otsenka-ekologicheskoy-opasnosti-portativnyh-batarey-dlya-gidrobiontov-i-problema-utilizatsii
https://cyberleninka.ru/article/n/eksperimentalnaya-otsenka-ekologicheskoy-opasnosti-portativnyh-batarey-dlya-gidrobiontov-i-problema-utilizatsii
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крахмал, целлюлоза, белки. Вторая – полимеры, производимые 

микроорганизмами в ходе своей жизнедеятельности (полигидроксиалканоаты, 

бактериальная целлюлоза). Третья – полимеры, искусственно синтезированные 

из природных мономеров (например, полилактиды). И последняя группа – 

традиционные синтетические пластики с введенными в них биоразрушающими 

добавками [2]. Принцип данных биополимеров состоит в том, что они 

сохраняют свои характеристики только в период потребления, а затем 

начинают разрушатся под действием факторов окружающей среды: 

температуры, света, воды, влажности. Они легко входят в процессы 

метаболизма биосистем, например: грибов дрожжей, бактерий. [4] 

С учетом данной информации целью нашего исследования было изучение 

биоразложения полимеров в различных средах.  

Для эксперимента было взято два разных образца, произведенных из 

биоразлагаемых полимеров. 

Образец №1 представлял собой ложку из кукурузного крахмала. Данный 

товар был приобретен в интернет-магазине “Ozon”. Страна-производитель − 

Китай. 

Кукурузный крахмал и его производные широко используются в таких 

промышленностях, как: пищевая, текстильная и медицинская. Однако с 

недавних пор данное сырье стало широко использоваться в качестве материала 

для изготовления биоразлагаемой одноразовой продукции. 

Образец №2 представлял собой фасовочный пакет от компании Avikomp. 

Образец был куплен в интернет-магазине “Ozon”. Страна-производитель – 

Россия. 

Пакеты сделаны из полиэтилена низкого давления (ПНД/HDPE) с 

биоразлагаемой добавкой d2w. Такой материал химически стойкий и прочный, 

является легким и термопластичным, устойчивым к воде, не реагирует со 

щелочами, со многими кислотами, в том числе и серной концентрированной 

кислотой. Сам полиэтилен низкого давление в чистом виде не является 

биоразлагаемым, он может только подвергаться ресайклингу (производство 

сырья из вторичных материалов), однако, при добавлении биоразлагаемых 

добавок, он становится экологичным. Также ПНД относится к трудно и 

нормально возгораемым материалом, единственными веществами, 

выделяющимися при горении, являются: углекислый газ, угарный газ и вода. 

Сама добавка d2w относится к оксо-биоразлагаемым. Она является 

катализатором в реакции разрушения и окисления углеродных связей в 

молекуле полимера. 

Исследуемые образцы были подвергнуты воздействиям окружающей 

среды. Предварительно мы зафиксировали их массу, чтобы по завершению 

эксперимента сравнить её с конечной. Измерения проводились на специальных 

весах с точностью до 0,0001 г. 

Перед началом эксперимента образец №2 – фасовочный пакет для 

удобства – был разрезан на 3 части (10×10 см).  
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Эксперимент начался 06.11.2023 и проводился в домашних условиях. Все 

образцы были пронумерованы и помещены в соответствующие банки.  

Ложка №1 и пакет №1 были помещены в банки с грунтом. Данный грунт 

был куплен в интернет-магазине “Ozon”. Образцы поливались 3 раза в неделю. 

Ложка №2 и пакет №2 были помещены в банки с водой. 

Ложка №3 и пакет №3 были помещены в банки с воздухом.  

Эксперимент длился в течение 130 дней. По истечении его все 6 образцов 

были изъяты из банок и взвешены.  

Внешние изменения наблюдались у образцов: ложка №2 и пакет №2. Они 

покрылись осадком. У других образцов внешних изменений не наблюдалось. 

 

Таблица – Результаты изменения массы образцов в процессе эксперимента 

Образец № Вид образца Масса в 

начале 

эксперимента, 

г 

Масса в 

конце 

эксперимента, 

г 

Уменьшение 

массы, % 

 

1 

Ложка №1 3.3903 3.4077 -0.51061 

Ложка №2 3.3849 3.5386 -4.34353 

Ложка №3 3.381 3.381 ––– 

 

2 

Пакет №1 0.0742 0.0749 -0.93458 

Пакет №2 0.0724 0.0729 -0.68587 

Пакет №3 0.0663 0.0634 4.37406 

Исходя из результатов, мы видим, что ложка №1, которая находилась в 

почве и регулярно подвергалась поливу, и ложка №2, которая полностью была 

погружена в воду, увеличили свой вес, что вероятно объясняется их 

набуханием. Так как в составе данных объектов был кукурузный крахмал. Вес 

ложки №3 не изменился, так как она не контактировала с водой и находилась в 

условиях комнатной температуры. 

Проанализировав данные объекты на наличие кукурузного крахмала с 

помощью йода, мы обнаружили изменение цвета с красно-оранжевого на сине-

фиолетовый у ложки №2 и ложки №3. Йод цвет не поменял при нанесении его 

на ложку №1 Это свидетельствует о том, что процесс разложения у объекта, 

погруженного в почву, начался, и какая-то часть крахмала уже распалась. Это 

вполне можно объяснить наличием бактерий в почве, которые способствуют 

разложению полимера. 

Пакеты №1 и №2 увеличили свою массу, что свидетельствует о набухании. 

Пакет №3 потерял часть массы, что говорит о начале биодеградации. О 

процессе разложения судить сложно. Все из-за того, что данный материал, при 

добавке d2w разлагается в течение 3-5 лет в условиях полигона. 

В ходе своей работы мы рассмотрели проблему использования 

биоразлагаемых полимеров. Узнали о процессе их биодеградации и выяснили, 

как на них влияет та или иная среда.  

Несмотря на то что времени на исследования было недостаточно, чтобы 

образцы в полной мере показали свою способность к биодеграции, но даже так 
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проведённые нами эксперименты показали, насколько влияет окружающая 

среда и сырьё, из которого они сделаны, на процесс разрушения. 
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ИССЛЕДОВАНИЕ СПОСОБОВ УМЕНЬШЕНИЯ УГЛЕРОДНОГО 

СЛЕДА 

В мире с каждым годом появляется всё больше природных катаклизмов. 

Одной из главных причин данного явления является большое количество 

парниковых газов в атмосфере. Одним из таких газов является углеродный 

след. 

Углеродный след относится к общему количеству парниковых газов, в 

первую очередь углекислого газа, которые выбрасываются прямо или косвенно 

в результате повседневной деятельности человека [2]. Средний глобальный 

углеродный след составляет примерно пять тонн углерода на человека в год. 

Чем больше углеродный след, тем сильнее воздействие людей на климат Земли 

и общее состояние здоровья. Огромный след может привести к повышению 

глобальных температур, экстремальным погодным явлениям и более сложному 

миру в будущем. 

Существует несколько источников выбросов углеродного следа: 

транспортировка (топливо в автомобилях, самолетах и многом другом), энергия 

дома (отопление, охлаждение и электричество), продовольствие (сельское 

хозяйство, особенно производство мяса и молочных продуктов) и товары и 

услуги (вещи, которые люди покупают и используют). 

Существует несколько способов решения данной проблемы [2]. Первым 

способом является переход на более экологичный способ передвижения. Таким 

транспортом может служить велосипед с нулевыми вредными выбросами и 

полезным для здоровья хобби, общественный транспорт, уменьшающих 

количество транспортных средств на дороге, за счет своей вместительности. 

Также альтернативой ежедневного транспорта может быть ходьба, которая 

сопровождается минимальным выделением углекислого газа и является 

отличным физическим упражнением. 

https://www.newchemistry.ru/letter.php?n_id=1609
https://moodle.kstu.ru/mod/resource/view.php?id=111669
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Ещё одним способом может быть использование энергоэффективных 

приборов. Жизнь людей без холодильников, стиральных машин и 

микроволновых печей представить трудно, но все эти приборы потребляют 

значительную часть энергии в доме. Однако на данный момент благодаря 

инновациям начинают появляться энергосберегащие приборы. С помощью 

такой техники можно не только сократить счета за электроэнергию, но и 

уменьшить количество выбросов углекислого газа. 

Важную роль в сокращении выбросов имеет домашнее садоводство. 

Растения поглощают углекислый газ, один из основных парниковых газов. 

Плюсами такого хобби является уменьшение количества сжигаемого топлива, 

которое тратиться на поездки в магазины, улучшение состояния почвы и 

уменьшение загрязнения воды, за счет неиспользования пестицидов и 

химических удобрений при выращивании растений, отказ от пластиковой 

упаковки для продуктов. Для уменьшения выбросов также подходит посадка 

деревьев в саду. Деревья являются источниками энергии для хранения углерода 

и создают тень, уменьшая необходимость в кондиционировании воздуха в 

теплые месяцы. Кухонные отходы можно использовать в качестве богатого 

питательными веществами компоста. Он питает почву и снижает выбросы 

метана со свалок. Домашний сад может быть не только местом выращивания 

фруктов и овощей, но и стать пристанищем для местных птиц, пчел и бабочек. 

Эти существа играют ключевую роль в опылении и поддержании 

сбалансированной экосистемы. 

В качестве ещё одного способа является осознанный потребительский 

выбор. Каждая покупка, большая или маленькая, оставляет след на нашей 

планете. Сознательный потребительский выбор не только прокладывает путь к 

устойчивому будущему, но и перекликается с людскими ценностями, предлагая 

насыщенную и целеустремленную жизнь. У каждого покупаемого продукта 

есть своя история от поиска сырья и производства до доставки в магазин. 

Каждый шаг который проходит продукт имеет свои затраты на выбросы 

углекислого газа. Для того чтобы уменьшить количество покупаемой 

продукции стоит, например, инвестировать в долговечность, то есть выбирать 

товары, которые прослужат дольше, выбирать бренды одежды, которые отдают 

приоритет экологически чистым материалам, при покупке нового гаджета, 

убедиться в правильной утилизации старого.  

С недавних пор появляется всё больше людей, переходящих на 

растительную диету из-за новомодных тенденция, однако люди даже не 

задумываются что это не просто тенденция, а мощный и вкусный способ 

борьбы с изменением климата и обеспечения процветания планеты для 

будущих поколений. Глобальная продовольственная система, особенно 

животноводство, оказывает огромное воздействие на окружающую среду. 

Воздействие неоспоримо – от вырубки лесов и потребления воды до выбросов 

парниковых газов. Ошеломляющее количество сельскохозяйственных культур 

выращивается не для людей, а для скота. Сосредоточившись на растительной 

диете, люди смогут производить больше продуктов питания на меньшем 
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количестве земли. Также для животноводства происходит вырубка большей 

части лесов в мире, особенно в таких регионах, как Амазонка. Для 

выращивания скота, особенно коров, требуется огромное количество воды. В 

сравнении, такие культуры, как чечевица, фасоль и овощи потребляют 

значительно меньше воды. Животноводство является ведущим источником 

метана, парникового газа, гораздо более мощного, чем углекислый газ. 

Растительные диеты резко сокращают такие выбросы. 

Следующим способом является соблюдение пяти принципов: 

выбрасывать, сокращать, повторно использовать, компостировать и 

перерабатывать. Эти пять принципов ведут к снижению уровня отходов, что 

существенно снижает углеродный след. Отказ от одноразовых пластиковых 

изделий или рекламных материалов, уменьшит количество выбрасываемых 

отходов в несколько раз. Для сокращения производимой продукции стоит 

оценить нужность приобретения вещи. Повторная переработка или 

использование многоразовых вещей может значительно уменьшить количество 

отходов. Для компостирования могут служить кухонные отходы, которые 

богаты питательными веществами. Электронные отходы, батарейки и 

некоторые другие виды пластика могут быть повергнуты специальной 

переработке для дальнейшего использования человеком. 

Вода – это эликсир жизни, который лежит в основе людского 

существования. Тем не менее часто этот элемент воспринимается как должное. 

При изменении климата может возникнуть нехватка воды, поэтому сокращение 

её потребления является жизненной необходимостью. Уменьшение 

потребления воды не только сохраняет жизненно важные ресурсы, но и 

значительно сокращает выбросы углекислого газа. Каждая капля воды 

оставляет углеродный след в окружающей среде: от энергии, используемой для 

перекачивания и очистки, до нагрева и утилизации. Обработка и очистка воды 

для потребления человеком требует энергозатрат, а химические вещества, 

используемые в процессе, часто оставляют остаточные выбросы углерода. 

Еще одним способом для сокращения выбросов углекислого газа может 

служить поддержка возобновляемых источников энергии, такие как солнце или 

ветер. В текущем потреблении большую часть энергии получают из 

ископаемого топлива, такого как уголь, нефть, газ. Однако это не только 

истощает ограниченные ресурсы, но и увеличивает выбросы парниковых газов. 

Использование возобновляемой энергии, в виде солнечного света, ветра или 

воды, позволяет обеспечить устойчивое снабжение и значительное снижение 

выбросов. Процесс производства из этих ресурсов энергии, будь то солнечные 

панели, улавливающие солнечные лучи, или турбины, вращаемые ветром, 

практически не выделяют углерода. 

Таким образом, углеродный след и его увеличение является огромной 

проблемой человечества, поэтому жизненно важно его отслеживать и искать 

способы уменьшения. Для каждой причины появления следа существуют 

разные способы его отслеживания и снижения. Дорога к более экологичному 
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будущему вымощена знаниями, намерениями и последовательными 

действиями. 
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ИССЛЕДОВАНИЕ ПРЕИМУЩЕСТВ ПЕРЕРАБОТКИ 

В мире с каждым годом становится всё больше мусора. Большинство из 

него подлежит вторичной переработке [1]. Однако на данный момент 

перерабатывается лишь около 32% твёрдых отходов. Подсчёты показывают, 

что переработка отходов - это процесс, который не только снижает количество 

мусора, попадающего на свалку, но и приносит много других преимуществ. 

Исследования показывают, что переработка имеет значительные 

экологические, экономические и социальные выгоды. 

Вторичная переработка - это процесс повторного использования 

материалов вместо того, чтобы утилизировать их как отходы [2]. Переработка 

очень важна, так как она помогает уменьшить количество мусора, а также 

загрязнение, образующееся при сжигании или использовании свалок. 

Преимущества вторичной переработки выходят за рамки простого сокращения 

количества мусора, производимого отдельным человеком или городом. Это 

также влияет на выбросы углерода и качество воздуха, экономит природные 

ресурсы, такие как деревья, вода и минералы, снижает потребление энергии для 

производственных процессов, поддерживает более чистую среду обитания для 

людей и животных [3]. 

Существует несколько преимуществ вторичной переработки для 

окружающей среды, общества и экономики. 

Первым преимуществом переработки является снижение загрязнения 

воздуха и выбросов углерода. Вторичная переработка является более простым и 

эффективным процессом для производства многих видов сырья. Таким 

образом, в целом, вторичное сырье будет производить меньшее загрязнение 

воздуха и выделять меньше выбросов углерода в атмосферу по сравнению с 

использованием первичных материалов. 
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Вторичная переработка помогает сохранить более здоровую экосистему 

как для людей, так и для дикой природы. Например, когда навоз животных 

перерабатывается путем удобрения полей и садов, это помогает поддерживать 

чистую и здоровую окружающую среду. Реки и озера, места обитания диких 

животных и прибрежные воды могут быть загрязнены сточными водами, 

химикатами и другими вредными веществами, включая тяжелые металлы и 

токсичные кислоты с заводов. Когда эти загрязняющие материалы 

перерабатываются в компост или удобрения, их можно использовать для 

обогащения почвы на местных полях. Это помогает поддерживать чистую, 

здоровую окружающую среду для людей, рыб и животных. То же самое 

касается пластика и любого другого материала. Чем больше отходов будет 

переработано, тем меньше они будут загрязнять окружающую среду и наносить 

ущерб экосистеме. 

Переработка снижает потребность в сборе новых материалов с планеты. 

Фактически, если требуется определённое количество стали для человеческой 

деятельности и на рынке есть переработанный металл по конкурентоспособным 

ценам, спрос на первичный материал будет меньшим. Переработка позволяет 

сохранить не возобновляемые ресурсы, так как снижает потребность в добыче 

нового сырья из земли. 

Когда отходы подлежат переработке, людям не нужно использовать 

энергию для производства новых материалов. Переработка может сэкономить 

много энергии, которая в противном случае была бы использована для 

производства нового сырья. Например, когда перерабатывают бумагу, не нужно 

использовать столько энергии для её производства из новых деревьев. 

Деньги, которые люди могут сэкономить за счет переработки бумаги и 

других материалов, которые можно использовать повторно, не включаются в 

стоимость изготовления новой бумаги и других продуктов из сырья. Это 

означает, что бумага, пластик и другие материалы, которые подлежат 

переработке, дешевле, чем материалы, которые используются для изготовления 

новых продуктов. Иными словами, использование переработанных материалов 

помогает поддерживать конкурентоспособность цен на многие продукты. 

Внедрение переработки способствует бережному отношению к 

окружающей среде. Когда люди перерабатывают отходы, они начинают лучше 

осознавать важность бережного отношения к окружающей среде. Переработка 

развивает в людях уважение к важности сохранения природных ресурсов. 

Использование переработки позволяет уменьшить количество сжигаемых 

и отправляемых на свалку материалов [4]. Горящие материалы, такие как 

картон, пластик и другие материалы, вызывают загрязнение воздуха. Кроме 

того, после сжигания в качестве побочного продукта остаётся большое 

количество токсичных гашишей. Соответственно, когда такие материалы 

перерабатываются, уменьшается потребность в мусоросжигательных заводах и 

свалках. 

Также переработка отходов оказывает влияние на экономику и создаёт 

рабочие места. Вокруг существующих программ переработки отходов создано 
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много производств и в результате этого создаются рабочие места. Это означает, 

что переработка отходов повышает экономическую устойчивость бизнеса, а 

также приносит пользу обществу в целом [5]. В результате переработка отходов 

является одним из примеров устойчивого развития и устойчивой деловой 

практики, обеспечивающей экологическую ответственность. 

Когда сообщества и люди объединяются, чтобы перерабатывать и 

поддерживать деятельность по переработке отходов, они также могут собирать 

средства для школ, колледжей, больниц и других социально значимых 

объектов. Усилия, прикладываемые при переработке отходов делают 

сообщества более сплоченными, а также делают города чище. 

Переработка снижает потребность в импорте сырья, помогает уменьшить 

зависимость от иностранных государств и повышает экономическую 

безопасность. Это особенно полезно для небольших стран, испытывающих 

недостаток конкретных природных ресурсов. Наличие вторичной переработки 

позволяет иметь местный источник сырья, который можно использовать для 

местного производства новых товаров, уменьшая необходимость импорта 

материалов и некоторых продуктов. 

Переработка важна, так как без неё людям пришлось бы производить 

гораздо больше новых материалов для удовлетворения своих потребностей. 

Добыча и переработка сырья, из которого производят новые товары, – это 

очень энергоёмкий процесс, который создаёт большое количество загрязнений 

и нарушает экология окружающей среды. Свалки являются крупнейшим 

источником метана, парникового газа, который способствует изменению 

климата. Перерабатывая эти материалы, можно значительно снизить их 

воздействие на окружающую среду и обеспечить чистую, здоровую и 

устойчивую деятельность человека на планете. Для производства новой 

продукции часто требуются материалы и энергия. Когда эти ресурсы поступают 

из переработанных материалов, они помогают сохранить природные ресурсы, 

которых не хватает. 

Наконец, переработка помогает повысить уровень осведомленности об 

экологических проблемах и важности устойчивого потребления среди 

населения. Популяризация переработки отходов и развитие экологического 

сознания способствует формированию более ответственного отношения к 

окружающей среде и участию в устойчивом потреблении. 

К сожалению, на данный момент, несмотря на все преимущества 

переработки, не всегда можно использовать исключительно переработанные 

материалы. Например, когда некоторые материалы, в том числе газеты, 

перерабатываемый картон и другие бумажные изделия, перерабатываются, они 

имеют тенденцию терять прочность. Это связано с тем, что бумажные волокна 

имеют тенденцию постепенно портиться при каждой переработке. 

Таким образом, причин важности вторичной переработки много, но 

прежде всего, земля не обладает бесконечными ресурсами. Переработка 

отходов помогает сохранить такие ресурсы, как вода, минералы, деревья и 

энергия. Также уменьшается количество производимых загрязнений и 
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выбросов парниковых газов, в том числе углекислого газа. Нужно делать всё 

что возможно для того, чтобы сохранить окружающую среду для будущих 

поколений. Исследования показали, что переработка - это важный процесс, 

который приносит множество преимуществ как для окружающей среды, так и 

для общества в целом. Поэтому развитие переработки отходов должно быть 

приоритетной задачей для всех стран и организаций. 

Итак, исследования показывают, что переработка имеет множество 

преимуществ, начиная от снижения загрязнения окружающей среды и 

экономического развития до улучшения качества жизни и стимулирования 

инноваций. Поэтому продолжение и укрепление усилий по развитию 

переработки отходов является важным шагом на пути к устойчивому развитию 

и сохранению природных ресурсов для будущих поколений. 
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ПОСЛЕДСТВИЯ ПРОИЗВОДСТВА БЛИНОВ С ТОЧКИ ЗРЕНИЯ 

ВЛИЯНИЯ НА БИОСФЕРУ 

 

Каждое производство, существующее в мире, оказывает влияние на 

биосферу, в том числе и производство блинов. Производство блинов – это 

процесс, который может иметь как положительные, так и отрицательные 

последствия для природной среды. Блины – это популярное блюдо, которое 

готовится практически в каждом доме и в ресторанах. Однако производство 

массового количества блинов может негативно сказаться на окружающей среде. 

Одним из последствий производства блинов является загрязнение 

окружающей среды. Для приготовления блинов используется масло, которое 

может попасть в почву и воду и загрязнить их. Также при производстве блинов 

используются упаковочные материалы, которые становятся мусором в будущем 

и загрязняют окружающую среду. 
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Для производства блинов требуется смешивание продуктов, таких как 

мука, яйца, молоко, масло и так далее. Добыча и переработка этих ресурсов 

может негативно сказаться на окружающей среде, например, вызвать 

загрязнение воды или нарушение экосистемы [1]. Если ресурсы используются 

неэффективно, это может привести к дефициту данных продуктов и к 

исчерпанию природных ресурсов. 

Многие продукты питания, включая блины, упаковывают в пластиковую 

упаковку, которая вредна для природы из-за своего долгого периода 

разложения. Использование больших объёмов пластиковой упаковки для 

блинов может привести к загрязнению окружающей среды и увеличению 

объёмов мусора, который может попасть в природные экосистемы и водные 

ресурсы. Из этого следует, что нужно больше внимания обратить на 

переработку этих упаковок или использовать более экологические материалы 

при их создании [2]. 

Блины – это продукт, который могут доставить даже из далеких мест, 

однако это может привести к выделению большого количества углекислого газа 

в атмосферу, что в свою очередь усиливает глобальное потепление. Выпуск в 

атмосферу парниковых газов в результате транспортировки ингредиентов и 

готовых блинов также является негативным последствием производства 

блинов. Это может стать причиной изменения климата и воздействовать на 

биосферу. 

При производстве блинов используют муку, для которой выращивают 

зерновые культуры. Для их выращивания используется земля, которая могла бы 

быть использована для выращивания более полезных и питательных культур. 

Таким образом, выращивание зерновых культур может привести к истощению 

плодородных почв и ухудшению качества почвы.  

Помимо указанных выше последствий, производство блинов может также 

повлиять на биосферу через использование пестицидов и химических 

удобрений при выращивании продуктов, необходимых для их производства. 

Использование химических веществ в сельском хозяйстве может привести к 

загрязнению почвы и воды, отравлению растений, животных и человека, а 

также негативно сказаться на биоразнообразии в экосистеме. 

Разработка монокультур для выращивания ингредиентов для производства 

блинов может привести к истощению почвы, снижению плодородия и 

ухудшению условий для живых организмов  в почве [3]. 

Также большое влияние на производство блинов оказывает 

животноводство, так как при приготовлении продукта используют продукты 

животного происхождения, например, яйца и молоко. Животноводство само по 

себе оказывает огромное воздействие на окружающую среду. Вырубка лесов, 

потребление воды, выбросы парниковых газов и ошеломляющее количество 

выращенных сельскохозяйственных культур для кормления скота – всё это 

негативное влияние животноводства на окружающую среду. Для 

животноводства происходит вырубка большей части лесов в мире, особенно в 

таких регионах, как Амазонка. Для выращивания скота, особенно коров, 
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требуется огромное количество воды. Животноводство является ведущим 

источником метана, парникового газа, гораздо более мощного, чем углекислый 

газ.  Из-за этого необходимо обращать внимание на уровень потребления этих 

ресурсов и на условия содержания животных [4]. 

При выборе продуктов для производства блинов рекомендуется отдавать 

предпочтение натуральным и экологически чистым ингредиентам. 

Использование пестицидов и химических удобрений при выращивании 

пшеницы и других растений для производства блинов может привести к 

загрязнению почвы, воды и воздуха. Это может негативно сказываться на 

биоразнообразии и здоровье местных экосистем. Выбор продуктов, 

выращенных с учетом принципов устойчивого сельского хозяйства и без 

применения химических удобрений и пестицидов, поможет сохранить 

биоразнообразие и здоровье почвы. Таким образом, можно снизить негативное 

влияние производства на биосферу и обеспечить экологически безопасные 

продукты для потребителей [5]. 

Ещё одним последствием является потенциальное воздействие на здоровье 

человека. Приготовление блинов может включать в себя использование 

ингредиентов с высоким содержанием трансжиров, сахара, соли и других 

вредных веществ. Употребление таких продуктов питания в больших 

количествах может негативно сказаться на здоровье человека, приводя к 

различным заболеваниям и проблемам со здоровьем. 

При производстве блинов также тратиться много энергии и происходят 

большие выбросы парниковых газов. Использование альтернативных 

источников энергии, а также современных технологий производства 

способствует уменьшению негативного воздействия на окружающую среду.  

Также при производстве важно учитывать водопотребление. Системы 

очистки и переработки воды могут значительно снизить потребление пресной 

воды и сократить истощение водных ресурсов. 

Несомненно, на каждом производстве есть отходы, с которыми нужно 

особое обращение. Переработка отходов или их утилизация с минимальным 

воздействием на окружающую среду помогают снизить количество отходов, 

попадающих на свалку или загрязняющих окружающую среду. 

Следует помнить, что каждое действие, даже в малом масштабе, может 

оказать значительное влияние на биосферу. Поэтому стремление к 

устойчивости и экологической ответственности в производстве блинов и 

других продуктов является ключевым для сохранения природы и обеспечения 

её благополучия для будущих поколений. 

В качестве положительных последствий производства блинов можно 

учитывать способность развития сельского хозяйства и содействие сохранению 

традиционных культурных практик. Также при производстве могут быть 

использованы местные ингредиенты, что обеспечивает поддержку местных 

производителей и может способствовать уменьшению углеродного следа 

производства и поддержанию биоразнообразия. 
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Таким образом, производство блинов может иметь разнообразные 

последствия для биосферы, связанные с загрязнением окружающей среды, 

потреблением энергии и ресурсов, использованием химических веществ и 

влиянием на здоровье человека. Для уменьшения негативного влияния 

необходимо стремиться к устойчивому производству, использовать 

экологически чистые материалы и методы производства, а также соблюдать 

правила утилизации и переработки отходов.  

Важно развивать и поддерживать устойчивые практики производства 

блинов, такие как сознательное отношение к выбору ингредиентов и 

технологий при их приготовлении, например, использование органических 

ингредиентов, минимизация упаковки и продуманное управление отходами. 

Такие действия помогают снизить отрицательное влияние на биосферу и 

способствуют развитию пищевой промышленности. 

Для смягчения негативного влияния производства блинов на биосферу, 

важно принимать во внимание экологические аспекты при выращивании 

сельскохозяйственных культур, использовании ингредиентов, технологических 

процессов производства и упаковки продукции. Продолжение исследований и 

развитие устойчивых методов производства могут помочь уменьшить 

негативное влияние производства блинов на биосферу.  
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К ВОПРОСУ УТИЛИЗАЦИИ ФОТОЭЛЕКТРИЧЕСКИХ МОДУЛЕЙ 

 

По мере того как внедрение солнечной энергии во всем мире ускоряется, 

внимание постепенно смещается в сторону управления солнечными панелями 

(СП) в конце срока их эксплуатации и их переработки. Хотя солнечная энергия 

изменила наше восприятие возобновляемых источников энергии и 

способствует устойчивому будущему, важно решить неизбежный вопрос о том, 
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что происходит с СП, когда они достигают конца своего срока службы. В связи 

с этим переработка СП становится все более актуальной темой, поскольку она 

предлагает устойчивое решение для управления просроченными или 

поврежденными панелями и минимизации их воздействия на окружающую 

среду. В этой статье рассматривается значение ответственной переработки СП, 

уделяется внимание текущим методом их переработки, а также анализируются 

будущие перспективы управления солнечными отходами. 

В настоящее время срок службы СП в среднем ограничен 25 до 30 годами. 

Конечно, солнечные панели не перестают работать после 25 лет, однако их 

эффективность снижается примерно на 0,8% каждый год. Это вызвано 

естественными физическими явлениями деградации внутри и снаружи ячеек. 

Солнечная панель с более низким коэффициентом деградации будет 

производить больше энергии в течение своего нормируемого срока службы.  

Прогнозы показывают, что к 2030 году мировая мощность солнечной 

энергии может приблизиться к 2840 ГВт, а к 2050 году она может подняться до 

8500 ГВт [1]. Однако, учитывая ограниченный срок службы СП, по оценкам, к 

2050 году около 78 миллионов тонн отходов солнечных панелей потребуют 

переработки [2]. 

Поскольку все больше панелей достигают конца своего жизненного цикла, 

важность разработки эффективных методов переработки становится 

первостепенной. Правильная переработка солнечных панелей гарантирует, что 

ценные компоненты, используемые при их производстве, будут эффективно 

восстановлены и повторно использованы. Кроме того, ответственная практика 

переработки значительно снижает воздействие фотоэлектрических элементов 

на окружающую среду, решая проблемы, связанные с образованием и 

утилизацией отходов. Устойчивая переработка СП дает ряд преимуществ для 

окружающей среды и отрасли возобновляемых источников энергии: 

1. Сохранение ресурсов. За счет восстановления ценных материалов, таких 

как алюминий, серебро и кремний, из использованных солнечных панелей, 

переработка снижает потребность в добыче первичных материалов и сводит к 

минимуму связанное с этим воздействие на окружающую среду. 

2. Сокращение отходов. Правильная утилизация и переработка солнечных 

панелей снижают риск накопления солнечных отходов на свалках, где опасные 

материалы могут попасть в почву и водные источники. 

3. Экономический рост: переработка СП может привести к созданию 

новых рабочих мест и способствовать росту сектора возобновляемой 

энергетики, обеспечивая ценный источник сырья для будущего производства 

солнечных панелей. 

Существует три основных типа солнечных панелей, каждый из которых 

имеет свой уникальный состав и проблемы переработки: монокристаллические, 

поликристаллические и тонкопленочные (рис.1). 
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Рисунок 1- Типы солнечных панелей 

Монокристаллические солнечные панели изготавливаются из одного 

кристалла кремния, слитка, нарезанного на тонкие пластины. У них самые 

высокие показатели эффективности: от 17% до 22%. Средняя стоимость этих 

панелей составляет от 1 до 1,50 доллара за Вт. Их эстетическая 

привлекательность обусловлена полностью черным внешним 

видом. Температурный коэффициент монокристаллических панелей 

умеренный, но при этом такие панели могут обеспечить более высокую 

окупаемость инвестиций в течение 25-летнего срока службы.  

Поликристаллические панели популярны среди домовладельцев с 

ограниченным бюджетом. Они имеют умеренный показатель эффективности, 

колеблющийся от 15% до 17%. Панели стоят от 90 центов до 1 доллара за Вт. 

Поликристаллические панели имеют синий оттенок, что делает их менее 

гладкими на вид по сравнению с монокристаллическими панелями. 
Температурный коэффициент поликристаллических панелей хуже, чем у 

монокристаллических, но они также могут прослужить до 25 лет.  

Монокристаллические и поликристаллические солнечные панели состоят 

из кремния, стекла и алюминиевого каркаса и содержат такие металлы, как 

серебро и олово, используемые в электропроводке и контактах. Переработка 

монокристаллических и поликристаллических панелей включает в себя 

разборку компонентов, восстановление металлов и измельчение кремниевых 

пластин для повторного использования. 

Тонкопленочные солнечные панели, имеющие низкий коэффициент 

полезного действия (от 7% до 10%), являются наименее эффективными 

солнечными панелями на рынке. Они имеют более короткий срок службы, от 10 

до 20 лет, и редко используются в жилых целях. Этот тип солнечной панели 

стоит от 1 до 1,50 доллара за Вт. Несмотря на низкую эффективность, 

значительные требования к пространству и более короткий срок службы, они 

имеют лучший температурный коэффициент и привлекательный внешний вид, 

а также тонкий, полностью черный внешний вид. 

Однако тонкопленочные панели, изготовленные из слоев 

полупроводникового материала, нанесенных на подложку, требуют иного 

подхода к переработке по сравнению с моно и поликристаллическими 
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панелями. Такие панели в большинстве своем измельчаются, а различные 

дорогостоящие материалы, такие как индий, галлий и кадмий, отделяются и 

восстанавливаются для использования в новых продуктах. 

Несмотря на то что инфраструктура по переработке СП в настоящее время 

находится на ранней стадии своего развития, уже сейчас разработано несколько 

действенных технологий для переработки СП. Рассмотрим методы переработки 

солнечных панелей подробнее на примере монокристаллического модуля 

(рис.2).  

 
Рисунок 2- Структура монокристаллической солнечной панели  

 

Фактический процесс переработки включает в себя несколько этапов - 

сначала этап механической обработки, а затем химический этап с 

использованием агрессивных химически-активных веществ для борьбы с 

отходами в СП, способными нанести вред как окружающей среде, так и 

человеку: 

Процесс переработки фотоэлектрических модулей с основой в качестве 

кремния начинается с разборки СП для отделения алюминиевой рамы и 

стеклянных пластин. Отметим, почти все стекло подлежит вторичному 

перерабатыванию (уровень переработки может достигать 95%), при этом все 

внешние металлические части предназначены для повторного использования в 

качестве каркасов ячеек.  

Далее при температуре свыше 500°С оставшиеся материалы термически 

обрабатываются для уменьшения склеивания элементов каждой 

фотоэлектрической ячейки. Благодаря высоким температурам 

герметизирующий пластик начинает испарятся, позволяя в дальнейшем 

обрабатывать кремниевые элементы. Пары пластика имеет большую 

температуру, подобный источник энергии не тратится зря, а повторно 

используется в процессе термообработки для нагрева новых фотоэлектрических 

элементов, что повышает эффективность всего процесса. 

После этапа термической обработки доля элементов, которые могут быть 

вторично использованы достигает 80%, при этом оставшиеся 20% также можно 

переработать, используя различные воздействия агрессивными химическими 

веществами. Так, микрочастицы кремния в связующем слое фотопластинок 



247 
 

вытравливаются кислотой, в результате чего около 87% кремния можно 

использовать повторно. 

Переработка тонкопленочных панелей по сравнению с переработкой 

кремниевых солнечных панелей более радикальна. Сначала панели 

отправляются в измельчитель, а затем в молотковую мельницу до тех пор, пока 

все частицы не измельчатся в крошку и станут размером не более 3-5 мм. Такая 

масса представляет собой смесь жидких и твердых компонентов, которые 

разделяются по средствам вращающихся лопастей. 

Полученная в итоге сепарации твердая фракция тонкопленочных панелей 

проходят через вибрирующую поверхность высокой частоты, способною к 

удалению промежуточный материалов. Затем смесь проходит процесс 

ополаскивания, в результате чего остается чистое стекло, при этом в среднем 

90% такого стекла может быть применено повторно. 

Жидкая фракция из тонкопленочных панелей проходят сначала процесс 

осаждения, а затем обезвоживания, чтобы минимизировать количество воды и 

гарантировать чистоту смеси. Затем на этапе обработки металла 

полупроводниковые материалы разделяются, в этом случае до 95% 

полупроводникового материала доступно для повторного использования. 

Ожидается, что к 2027 году мировой рынок переработки солнечных 

панелей превысит 325 миллиардов долларов США за счет более широкого 

внедрения методов переработки и улучшения их качества. Согласно оценкам, в 

течение прогнозируемого периода рынок зафиксирует среднегодовой темп 

роста около 21,4%, т.е. 2019-2027.   

В связи с таким бурным ростом переработка солнечных панелей является 

жизненно важным аспектом продвижения устойчивого будущего солнечной 

энергетики. Инвестируя в исследования, разработку и внедрение эффективных 

методов переработки, можно решить проблему утилизации СП, 

минимизировать их воздействие на окружающую среду и поощрять за 

ответственное сохранение ресурсов. Поскольку отрасль ВИЭ продолжает 

расширяться, переработка солнечных панелей будет играть важную роль на 

пути к более чистому и зеленому будущему. Однако, по мнению авторов, 

такого будущего можно добиться только при симбиозе просвещенного 

гражданского общества и должного содействия государства. 
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ПРИЧИНЫ РАЗРУШЕНИЯ ОЗОНОВОГО СЛОЯ И ЕГО ВЛИЯНИЕ НА 

ОРГАНИЗМ ЧЕЛОВЕКА 

 

На сегодняшний день вопрос об изменении климата и увеличении 

антропогенного воздействия стоит довольно остро. Актуальной задачей для 

экологии является защита озонового слоя, который нейтрализует пагубное 

воздействие УФ излучений на экологию. Нарушение ее целостности может 

иметь серьезные последствия как для здоровья человека, так и для биосферы в 

целом. Защита озонового слоя остается в центре внимания экологических 

исследований и международной политики, особенно сейчас, когда новые 

проблемы, такие как увеличение выбросов промышленных газов и изменение 

климата, могут затруднить его восстановление [1, с. 11]. 

Озоновый слой – это концентрация озона в стратосфере Земли, на высоту 

от 20 до 40 км над земной поверхность. Озон – бесцветный газ, химическое 

строение которого состоит из трех атомов кислорода (О3). Образование озона в 

атмосфере Земли достигается за счет реакции двух атомов оксида углерода 

облученных УФ излучением и воздействием электрического заряда. Таким 

образом, озоновый слой представляет собой динамическую систему, которая 

постоянно формируется и разрушается под воздействием солнечных лучей. 

Функциональное значение озонового слоя огромно, поскольку он играет 

решающую роль в защите экосистем Земли и здоровья человека от 

потенциально смертельного ультрафиолетового излучения B и C.  

Излучение способствует появлению различных болезней, начиная с 

проблем с эндокринной, имунной и нервной систем и заканчивая раком, 

слепотой и т.д. Основная роль озонового слоя состоит в поддержке 

температурного баланса в атмосфере Земли, тем самым влияя на климатические 

условия. Поддержание ее в референсном значении является первостепенной 

задачей. 

Современные научные исследования предполагают постепенное 

восстановление озонового слоя благодаря международным усилиям, особенно 

после принятия Монреальского протокола, а недавние данные показывают 

сокращение озоновой дыры над Антарктидой. Однако процесс восстановления 

идет медленно и требует постоянного мониторинга и анализа, особенно в свете 

новых проблем, таких как увеличение концентрации некоторых заменителей 

ХФУ и последствий изменения климата [4]. Спутниковые наблюдения и 

наземные измерения используются для отслеживания изменений, что позволяет 

ученым анализировать тенденции и адаптировать стратегии для защиты 

озонового слоя и климата. 

Разрушение озона происходит под действием нескольких ключевых 

факторов, в частности хлорфторуглеродов (ХФУ) и других озоноразрушающих 
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веществ. ХФУ, широко используемые в прошлом в качестве хладагентов, 

аэрозольного топлива и растворителей, выделяют в стратосферу хлор и бром, 

которые катализируют распад озона. В 1987 году было подписано 

международное соглашение под названием «Монреальский протокол», 

предусматривающее сокращение и поэтапный отказ от производства 

большинства озоноразрушающих веществ и существенное снижение их 

воздействия на озоновый слой в последующие десятилетия [2, с. 157]. 

Помимо ХФУ, к другим химическим веществам, оказывающим 

существенное воздействие на озоновый слой, относятся тетрахлорметан и 

метилхлороформ. Эти вещества также могут выделять хлор и бром при 

разложении в верхних слоях атмосферы, продолжая процесс разрушения озона. 

Несмотря на то, что предпринимаются значительные усилия по сокращению их 

использования, наследие прошлого использования этих химикатов продолжает 

оказывать влияние, поскольку они имеют длительный период полураспада и 

могут сохраняться в атмосфере еще долгое время после прекращения 

производства [2, с. 159]. Поэтому важно продолжать мониторинг и 

разрабатывать новые технологии для уменьшения существующих угроз 

озоновому слою. 

Увеличение ультрафиолетового излучения из-за истончения озонового 

слоя напрямую влияет на здоровье человека, в частности приводит к 

увеличению заболеваемости раком кожи и болезнями глаз.  

Аналитические данные показывают, что меланома является самым 

агрессивным типом рака кожи, особенно в странах с большим количеством 

солнечного света, например, Австралия. Также значительно увеличивается 

заболеваемость катарактой в следствии попадания УФ лучей на глаза, что 

пагубно влияет на сетчатку и хрусталик глаза. Эти результаты подчеркивают 

необходимость усиления защиты озонового слоя как важного фактора 

поддержания здоровья населения. 

Косвенное воздействие изменений озонового слоя на здоровье человека 

отражается в связанных с этим изменениях климата и экосистем. Исследования 

показывают, что в следствии истощения озонового слоя нарушается 

способность фитопланктона синтезировать кислород. Такое воздействие 

нарушает пищевые цепи, тем самым уменьшая биомассу морской фауны. 

Кроме того, изменения в режиме осадков и температурных режимах могут 

повлиять на сельское хозяйство, снижая урожайность основных культур и 

усугубляя проблемы продовольственной безопасности, особенно в 

развивающихся странах [3]. Влияние на распространение инфекционных 

заболеваний также является значительным, поскольку изменение климата 

может расширить ареал насекомых-переносчиков болезней, таких как комары, 

и повысить риск таких заболеваний, как малярия и лихорадка денге. Эти 

косвенные последствия изменений озонового слоя и климата требуют 

комплексного подхода для оценки и минимизации рисков для здоровья 

населения. 
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Для усиления защиты озонового слоя важно укреплять международное 

сотрудничество и законодательство по контролю и дальнейшему сокращению 

выбросов озоноразрушающих веществ. Рекомендуется расширить 

Монреальский протокол, включив в него новые химические вещества, которые 

могут оказать негативное воздействие на озоновый слой. Также стоит 

поддержать развивающиеся страны во внедрении экологически чистых 

технологий и методов и предоставить техническую и финансовую помощь для 

замены озоноразрушающих веществ более безопасными альтернативами. 

Научно-технические инновации должны быть направлены на разработку 

и внедрение новых технологий мониторинга и восстановления озонового слоя. 

Важно стимулировать исследования по совершенствованию спутниковых и 

наземных систем наблюдения для предоставления более точных и 

своевременных данных о состоянии озонового слоя. Кроме того, 

перспективным направлением улучшения глобальной экологической ситуации 

может стать разработка и внедрение инновационных методов восстановления 

озона, например с использованием фотокаталитических технологий. 

Параллельно необходимо усилить программы образования и повышения 

осведомленности о важности озонового слоя посредством школьных программ, 

общественных кампаний и инициатив в средствах массовой информации, чтобы 

каждый понимал свою роль и возможности в защите этого жизненно важного 

природного барьера [2]. 

Согласно современным данным и исследованиям, озоновый слой 

демонстрирует тенденцию к постепенному восстановлению, хотя скорость 

этого процесса медленная и варьируется от года к году. С момента 

ратификации Монреальского протокола в 1987 году, значительно сократившего 

выбросы озоноразрушающих веществ, наблюдается положительная тенденция 

к восстановлению озонового слоя. Программа НАСА «Озоновый дозор» 

показывает, что размер озоновой дыры над Антарктидой с годами менялся: в 

2023 году 21 сентября он достиг 26 миллионов квадратных километров, в 2022 

году – 26,5 миллиона квадратных километров, а в 2019 году – 16,4 миллиона 

квадратных километров [3]. Такие данные подчеркивают важность постоянного 

мониторинга и глобального сотрудничества для полного восстановления 

озонового слоя и защиты его от новых экологических угроз. 

Таким образом, полученные результаты позволяют сделать вывод о 

необходимости постоянного мониторинга и рассмотрения вопроса по защите 

озонового слоя. Учитывая сложность и масштабность воздействия озонового 

слоя на различные аспекты жизни, важно поддерживать и развивать 

международное сотрудничество, исследовательские и образовательные 

программы по сохранению озонового слоя. Это поможет гарантировать, что 

будущие поколения унаследуют здоровую и стабильную окружающую среду. 
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АНАЛИЗ МЕТОДОВ УПРАВЛЕНИЯ ОТХОДАМИ В СОВРЕМЕННОМ 

МИРЕ 

 

Быстрый рост населения во всем мире приводит к увеличению количества 

мусора во всех местах. Из-за этого количество нежелательных материалов 

увеличивается, что приводит к образованию различного рода загрязнений и 

распространению болезней. Из-за этого люди страдают от различных 

заболеваний и остаются нездоровыми. Из-за всего окружающая среда 

становится непригодной для жизни. Таким образом, крайне важно принять 

правильную систему управления отходами, чтобы контролировать различные 

виды загрязнения, остановить распространение болезней, восстановить 

окружающую среду со всеми ее ресурсами и т. д. Управление отходами 

включает в себя несколько методов с многочисленными этапами и 

процедурами. В наши дни для сокращения отходов применяются более 

передовые технологии. Для ознакомления с этими методами управления 

отходами и для внедрения этих процедур в нашу повседневную жизнь эта 

статья останется такой же полезной. В этой статье делается попытка выяснить 

наиболее точные и лучшие методы управления отходами на основе результатов 

других исследователей.  

Управление отходами определяется как «концепция управления отходами 

включает в себя сбор, удаление, переработку и утилизацию материалов, 

считающихся отходами. Отходы могут быть твердыми, газообразными, 

жидкими или даже опасными и обычно образуются в результате деятельности 

человека».  

Отходы подразделяются на три типа. Они являются основой физического 

состояния, основой биоразлагаемости и основой воздействия на здоровье 

человека. В зависимости от физического состояния их подразделяют на 

твердые (видимые невооруженным глазом), жидкие (бытовые и промышленные 

сточные воды) и газообразные (не видимые невооруженным глазом). В 

зависимости от биоразлагаемости их подразделяют на биоразлагаемые 

(органические) и небиоразлагаемые (металлы, пластмассы, бумага и стекло). По 

воздействию на здоровье человека его классифицируют на опасные (опасные) и 

неопасные (неопасные). 
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Также немаловажной группой являются сами источники возникновения 

отходов:  

1. Коммерческие отходы: крупногабаритные отходы из магазинов, 

офисов, отелей, негосударственных рынков, магазинов, шины, электроника, 

полиэтиленовые пакеты, бутылки, ведра, упаковочные материалы, бумажное 

волокно, термоклей, выброшенные электротехнические отходы и т. д.  

2. Промышленные отходы: бумага и целлюлоза отходы, 

нефтеперерабатывающие заводы,  ликеро-водочные заводы, тепловые 

электростанции, химическая промышленность, металлургические заводы, 

уголь, зола, кислоты, химикаты, текстиль, пластмассы, ядерные отходы, 

неиспользованные металлические листы, металлолом, резина, кожа, токсичные 

выбросы, волокна (остатки), тяжелые металлы, растворители, смолы.  

3. Бытовые отходы: отходы, образующиеся в государственных и частных 

учреждениях, образовательных центрах, музеях, библиотеках, археологических 

зонах и центрах отдыха, таких как кинотеатры и стадионы. 

4. Жилые отходы: отходы, образующиеся в жилищах, домах или 

квартирах. 

5. Отходы строительства и сноса: отходы, образующиеся на объектах 

строительства и сноса.  

6. Специальные отходы: отходы, которые требуют специальных методов 

контроля либо из-за того, что они относительно опасны, либо из-за их 

состояния или состояния, либо потому, что контроль осуществляется 

действующими экологическими нормами. Эти отходы образуются, в таких 

секторах как здравоохранение, промышленные и автомобильные мастерские, 

аптеки, аэропорты и наземные транспортные терминалы.  

7. Отходы сельского хозяйства и животноводства: отходы, образующиеся 

в результате деятельности сельского хозяйства и животноводства [1]. 

На сегодняшний момент существуют следующие методы обработки 

отходов: захоронение, механическая и биологическая обработка, 

компостирование, анаэробное сбраживание, переработка 

Захоронение мусора в последние годы считается нецелесообразным, 

поскольку оно представляет большой риск для здоровья человека и 

окружающей среды. Одним из основных продуктов свалки является метан, 

который образуется в результате разложения органических отходов в 

анаэробных условиях. Выбросы газа способствуют появлению парникового 

эффекта и загрязнению воздуха, тем самым пагубно влияют на экологическую 

обстановку мира [2]. 

Механическая и биологическая обработка– это процесс, предназначенный 

для оптимизации использования ресурсов путем восстановления материалов 

для одной или нескольких целей и стабилизации органической фракции 

остаточных отходов.  

Системы МБТ в основном включают в себя две простые идеи: либо 

отделять отходы и затем перерабатывать, либо обрабатывать отходы и затем 

разделять. Аэробные биологические процессы используются для 
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«стабилизации» органической фракции, снижения ее биоразлагаемости и, 

следовательно, способности генерировать метан, тогда как анаэробные 

биологические процессы могут способствовать производству биогаза из 

органической части твердых бытовых отходов. 

Отличительные особенности данного метода: 

1. Вторсырье, полученное в результате обработки, обычно имеет более 

низкое качество и, следовательно, имеет меньший потенциал для рынков с 

высокой стоимостью, но в целом способствует повышению общий уровень 

переработки.  

2. Производство биогаза: установка с анаэробным сбраживанием в 

качестве биологического процесса сможет производить биогаз. 

Утилизация отходов путем сжигания – один из методов обработки, 

который осуществляется при высоких температурах. Этот процесс позволяет 

сократить объем исходных отходов до 96%, при условии, что материалы, из 

которых состоят отходы, поддаются полной обработке. Важно отметить: 

сжигание не является альтернативой захоронению мусора, но позволяет 

сократить количество отходов, которые должны быть утилизированы другими 

способами. 

Использование данной технологии имеет несколько преимуществ. 

Мусоросжигательные предприятия могут производить энергию и это позволяет 

заменить источники электричества. То есть сжигая отходы завод снижает 

потребность в электричестве.  Зола, которая образуется сжигания - безвредна и 

ее вполне можно использовать для переработки. Это говорит о том, что 

сжигание не несет за собой негативные последствия для экологии.  

 Однако не следует забывать о минусах. Важно помнить, что продукты 

сжигания очень вредны, а финансовые вложения на такого рода утилизацию 

можно возместить далеко не сразу. Кроме того, население, живущее поблизости 

вполне может высказывать негативные мнения относительно соседства с 

мусоросжигательным заводом. Компостирование – это процесс, при котором 

органические отходы превращаются в удобрение для земледелия. Процесс этот 

экологически безвреден и снижает количество отходов, которые отправляются 

на свалку, уменьшает негативное воздействие на окружающую среду. Помимо 

этого, компост обогащает почву питательными веществами, способствует росту 

разного рода садовых и полевых культур. Чтобы компостирование проходило 

эффективнее, важно регулировать температуру, влажность, процент углерода и 

азота. Таким образом, компост, полученный из мусорных отходов, может быть 

применен в качестве удобрения почвы. 

Анаэробное сбраживание - процесс, который осуществляется без участия 

кислорода. Он позволяет производить энергию без кислорода.  Результатами 

сбраживания являются биологические удобрения и важный источник энергии - 

биогаз. Его используют для получения электрической энергии, а кроме того, он 

служит топливом для автотранспорта.  Использование биогаза снижает 

зависимость от топлива, получаемого из недр земли, что актуально в наше 

время, когда борьба с изменением климата как никогда актуальна [3]. 
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 Что касается биоудобрений, то они - побочный эффект анаэробного 

сбраживания. В них немало азота, фосфора, калия и других микроэлементов, 

которые улучшают почвенную структуру  и повышают плодородие.  

 Не стоит забывать о важном процессе переработки, который 

подразумевает сбор отходов, работу с ними для возможности повторного 

использования. К примеру, повторно можно использовать пластик, бумагу, 

стекло, дерево, металл. Такой процесс ведет к сокращению отходов, которые 

отправляют на свалки и полигоны.  

Кроме того, она экономит природные ресурсы, такие как древесина, вода 

и минералы, необходимые для производства новых материалов. Она даёт 

снижение потребления энергии уменьшает выбросы газов, которые 

способствуют глобальному изменению климата. 

Биогаз, биоудобрения и переработка взаимосвязаны и дополняют друг 

друга. Переработка органических отходов обеспечивает субстраты для 

анаэробного сбраживания, что приводит к производству биогаза и 

биоудобрений. В свою очередь, биогаз можно использовать для производства 

энергии, а биоудобрения повышают плодородие почв, способствуя росту 

растений и сокращая необходимость в химических удобрениях. 

Интеграция этих процессов приводит к созданию безотходной 

экономики, которая снижает воздействие на окружающую среду и 

обеспечивает возобновляемые источники энергии и питания для растительных 

культур. 

Отходы – это проблема, внимание к которой растет в последние годы. 

Вместе с тем постоянно появляются новые и улучшенные технологии, которые 

могут помочь более эффективно управлять отходами, что также приносит 

больше пользы в долгосрочной перспективе. В ходе анализа можно прийти к 

выводу, что не может быть единства в выборе какого-либо конкретного метода. 

Все представленные способы имеют ряд преимуществ и недостатков, поэтому 

необходимо постоянно развивать технологии и инфраструктуру для 

переработки отходов.  
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МИКРОПЛАСТИК КАК ВАЖНАЯ ЭКОЛОГИЧЕСКАЯ ПРОБЛЕМА 

 

С каждым годом растет спрос на пластиковые изделия в различных сферах 

нашей жизни. Необходимость в этом уникальном материале стала 

неотъемлемой частью современного образа жизни. Упаковки, одежда, запчасти 

для машин, самолетов и поездов, детали различного оборудования - всё это 

малая часть товаров, содержащих пластмассу. Популярность пластика 

обусловлена его высокими механическими свойствами, сочетающие прочность 

и легкость, а учитывая невысокую стоимость производства, пластик стал 

бюджетной альтернативой другим материалам. Однако, возрастающее 

потребление пластика приводит к все большему количеству пластиковых 

отходов. Множество изделий из пластика используются человеком лишь на 

короткое время, такие как посуда для одноразового использования, пакеты и 

упаковки. В результате они попадают на свалки, где они продолжают 

существовать в течение многих лет [1]. 

Микропластик - это небольшие частицы пластика, размером менее 5 

миллиметров, которые образуются в результате разрушения более крупных 

пластиковых предметов. Например, попадание этих предметов на мусорки и 

свалки с последующим воздействием на них солнечного света и тепла, или же 

когда пластмассы попадают в воду, и на них начинают воздействовать волны и 

течения [2]. Кроме того, микрофрагменты пластика осыпаются от повреждений 

предметов в результате их износа, например, при стирании шин об асфальт или 

при стирке одежды из полиэстера или нейлона. 

Решение проблемы загрязнения полимерами представляет собой серьёзную 

экологическую проблему, требующую безотлагательных мер. 

Первые опасения о пластиковом мусоре в океане и о малоизученной в то 

время проблеме микропластика, а также его влияния на флору и фауну, 

появились ещё в 1970-х годах. С тех пор учёными всего мира было проведено 

большое количество исследований, которые подтверждают наносимый вред 

микропластика окружающей среде. В 2008 году М.Браун экспериментальным 

образом доказал важность данной проблемы. Разместив мидий в ёмкостях с 

водой, в которой находились частицы микропластика, помеченные 

флуоресцентными метками, М. Браун сделал вывод, что микропластик 

осаживается в организме, тем самым нарушая его работу и не давая полноценно 

функционировать его составляющим. Подобный эксперимент был проведён 

другой группой учёных в 2018 году. Их исследования также показало, что 

микропластик способен влиять и на потомство особей, участвующих в опытах. 

В данном исследовании подопытными были рачки - дафнии (Daphnia magna), и 

эксперимент показал, что загрязненная среда привело к нарушения в 
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репродуктивной функции особей, к нарушению их роста, а также вымирания 

потомства [4]. 

В настоящее время этой проблемой обеспокоены учёные всего мира. А 

«Микропластиковая наука» находится на этапе географических открытий 

и развивается быстрыми темпами. Сложностью является определить сколько 

какого пластика уже окружает нас. Всё это из-за отсутствия единого стандарта 

у исследовательских групп, что ведёт к разному мнению о степени 

пластикового загрязнения. 

Последствием использования пластмасс человеком также является 

поглощение  микропластика живыми организмами, что, кроме пагубного 

воздействия на внутренние органы, приводит к высвобождению вредных 

добавок, входящих в состав пластмасс, и их дальнейшему попаданию в 

пищевую цепочку. Одно из таких веществ - это бисфенол А. Он имеет 

способность десорбироваться, тем самым полностью поглощаться организмом. 

Из-за столь широкого распространения, частицы пластика уже выпадают 

вместе с осадками на землю. Микропластик был даже найден в еде и питьевой 

воде. Еженедельно, выпивая воду, человек поставляет в свой организм около 

1800 частиц пластмассы.[3] 

Для любителей морепродуктов важной информацией будет факт, что вместе 

с мидиями в организм попадает около 180 пластиковых микрочастиц, а за год 

из-за употребления в пищу моллюсков до 11 000 частиц пластика. Проведенное 

в 2014 году исследование 24 марок немецкого пива показало наличие во всех 

них микропластика. Также след пластика был найден во фрагментах соли, 

сахара и мёде.[4] 

Для борьбы с проблемой распространения пластикового загрязнения, в том 

числе и микропластика, учёными создаются новые материалы, способные 

разлагаться в естественных условиях. Примером служат производители 

пластиковых пакетов, которые всё больше и чаще заменяют их на 

биоразлагаемые аналоги, уверяя потребителей в их экологичности по 

сравнению с полиэтиленом. Как правило, речь идёт о биополимерах, 

разлагающихся под воздействием солнца и кислорода. Биоразлагаемые 

материалы производят из сои, целлюлозы, кукурузного или картофельного 

крахмала. Данный биополимер разлагается примерно за 180 дней при условии 

промышленного компостирования. Для этого необходимо выстроить 

общедоступную систему сбора именно этих отходов, которой в России сейчас 

не существует. Решением проблемы загрязнения полимерами может стать 

утилизация и повторная переработка пластика. Очень важным аспектом борьбы 

с данной проблемой является найти способ утилизация уже созданного и 

выброшенного пластика. Другой важным решением выступает вторичная 

переработка полимеров. Процесс вторичной переработки включает в себя: 

На первом этапе тщательную сортировку различных виды полимеров, чтобы 

обеспечить эффективную переработку.  

Затем переработку полимеров различными методами, в том числе путём 

дробления, переплавки и экструзии. 
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 И наконец использование в новых продуктах. Переработанные полимеры 

могут использоваться для производства новых полезных изделий, таких как 

строительные материалы, мебель или компоненты автомобилей. 

Одним из инновационных методов вторичной переработки является 3D-

печать. 3D-принтер формирует необходимую деталь из переработанного 

полимера, а остатки материала используются для создания новых деталей или 

объектов. 

Сочетание утилизации и вторичной переработки полимеров предоставляет 

комплексное решение для борьбы с проблемой загрязнения. Эти меры не 

только уменьшают количество полимеров в окружающей среде, но и 

способствуют формированию устойчивой и циркулярной экономики. 

Сокращение использования одноразового пластика и правильная утилизация 

многоразового – самое доступное, но не самое эффективное решение 

проблемы, учитывая её масштабы. По современным данным, существуют 

некоторые виды бактерий, чьи ферменты способны расщеплять некоторые 

виды пластика, и учёные в настоящее время работают над исследованием этих 

ферментов, способами их усиления, а также над изучением потенциальных 

негативных последствий. 

Подводя итоги, можно сделать вывод, что проблема загрязнения 

окружающей среды пластиком и микропластиком требует срочного поиска 

решения, а также особого привлечения к ней внимания общественности.  В 

связи с крайне малыми размерами этих частиц, процесс очистки сточных вод 

становится в несколько раз сложнее, по сравнению с другими осадками. 

Вследствие чего попадание микропаластика в океан неизбежно. Главная 

опасность микропластика заключается в его способности адсорбировать 

вредные и токсичные вещества. Когда загрязненные частицы пластика 

попадают в пищеварительную систему живых организмов, они высвобождают 

токсичные вещества, наносящие вред здоровью, а также вызывают 

механические повреждения. К сожалению, в настоящее время не существует 

определённого метода удаления частиц пластика, наносящего вред живым 

организмам, из окружающей среды. Именно поэтому так важно привлечь 

внимание как можно больше внимания общественности к данной проблеме, для 

её скорейшего решения. На данный момент можно выделить несколько правил, 

необходимых для смягчения последствий использования пластика: строгое 

регулирование производства и распространения пластмасс; переработка 

пластика; информирование и освещение важности проблемы населению всей 

планеты. 
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ВЛИЯНИЕ НЕФТЕШЛАМОВ НА ЭКОЛОГИЮ 

 

В современном мире одним из приоритетных направлений является 

снижение вредного воздействия наэкологию от 

действийнефтеперерабатывающей отрасль, которая, в свою очередь, находится 

на одной из лидирующих позиций по количеству создаваемых отходов. 

Наиболее крупной группой нефтеотходов являются нефтешламы, в составе 

которых находятся нефтепродукты, вода и механические примеси. В различных 

открытых источниках можно увидеть, что ежегодно в нашей стране образуется 

от 0,5 до 3 млн. т. нефтешламов[1,2]. 

Нефтешламы – очень опасный источник загрязнения для многих 

составляющих природы: наземные и грунтовые воды, почв, атмосферного 

воздуха. Источники негативного воздействия нефтешламов на экологию 

представлены на рисунке 1. 

 

Рисунок 1 – Источники образования нефтешламов 

Нефтешламы, образованные в результате проливов на почвы в результате 

сухопутной транспортировки, транспортировки по трубопроводам, разливов на 

нефтебазах, имеют в своем составе до 20% и до 80% грунта. При проливах на 
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поверхность воды, смесь может содержать до 50% нефти или нефтепродуктов, 

механических примесей до 30%, а воды до 80%. В результате 

очисткирезервуаровможно получить смесь, в составе которой будет до 5% 

твердых примесей и примерно 10% эмульгированной воды. 

Нефтешламы, накапливаемые в нефтешламонакопителях амбарного типа 

на поверхности содержат до 80% нефтепродуктов, механических примесей до 

5% и воды до 20%. На среднем уровне воды в смеси уже будет до 90%, а 

нефтепродуктов и твердых включений до 10%. Донные отложения в основной 

состоят из ила, в котором нефтепродуктов примерно 1%. 

В связи с тем, что нефтешламы могут образовываться в результате 

различных процессов, а соотношение компонентов может сильно 

варьироваться, их можно разделить на семь основных групп (рисунок 2). 

 

Рисунок 2 – Классификация нефтешламов 
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При осуществлении добычи нефти, ее переработки, хранении и 

транспортировки, использовании устаревшей техники и технологии, в 

результате аварийных проливов и накоплении нефтесодержащих отходов и 

прочего, происходит загрязнение практических всех компонентов окружающей 

среды[3]. 

На рисунке 3 представлено влияние нефтеотходов на компоненты 

окружающей среды. 

 

Рисунок 3 – Воздействие нефтешламов на окружающую среду 

До 80% всех нефтешламов можно использовать как вторичное сырье, так 

как они содержат ценные углеводороды, которые можно использовать в 

различных отраслях. Текущий уровень развития технологий и техники 

позволяет увеличить эффективность процесса переработки нефтешламов и 

повысить качество получаемого сырья (нефти или нефтепродуктов) [4]. 

Возможные направления использованиянефтешламов в зависимости от 

природы их образования представлены на рисунке 4. 
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Рисунок 4 – Области применения нефтешламов 

Исходя из всего вышесказанного, нефтешламы представляю колоссальную 

угрозу для окружающей среды, в том числе для растительного и животного 

мира. Следовательно, извлечение и переработка ценных углеводородов, из 

которых состоятнефтешламы, является экономически обоснованным 

рациональным путем решения данной экологической проблемы. 
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ВЛИЯНИЕ НЕФТЕПЕРЕРАБАТЫВАЮЩЕЙ ПРОМЫШЛЕННОСТИ НА 

ЭКОЛОГИЧЕСКУЮ ОБСТАНОВКУ РЕГИОНА 

 

Нефтеперерабатывающая промышленность - это отрасль 

промышленности, занимающаяся переработкой сырой нефти и газового 

конденсата в различные нефтепродукты, такие как бензин, дизельное топливо, 

мазут, керосин, нефтяные фракции и другие продукты. Эта отрасль играет 

важную роль в мировой экономике, обеспечивая необходимые энергетические 
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ресурсы для различных отраслей промышленности и быта. Однако, в процессе 

нефтепереработки выделяются различные загрязняющие вещества, которые 

могут негативно влиять на окружающую среду и, следовательно, на здоровье 

человека.  

Выбросы загрязняющих веществ в атмосферу, сбросы водных стоков и 

образование отходов в процессе нефтепереработки могут привести к 

загрязнению воздуха, воды и почвы, что негативно сказывается на здоровье 

людей, животных и растений, а также на экосистемы в целом. Поэтому 

изучение и оценка влияния нефтеперерабатывающей промышленности на 

экологическую обстановку является крайне важным для разработки 

эффективных мер по снижению негативного воздействия и обеспечения 

устойчивого развития региона [2]. 

В свете глобальных вызовов, связанных с изменением климата и 

сохранением природных ресурсов, понимание и решение проблем, связанных с 

экологическими последствиями нефтепереработки, становится все более 

актуальным. Развитие экологически чистых технологий, мониторинг качества 

окружающей среды и поощрение устойчивых практик в 

нефтеперерабатывающей промышленности становятся необходимостью для 

сохранения экологического баланса и обеспечения благополучия будущих 

поколений [1]. 

Нефтеперерабатывающая промышленность оказывает значительное 

воздействие на окружающую среду и здоровье человека. Рассмотрим основные 

последствия этого воздействия: 

1.Воздействие на качество воздуха и здоровье населения. Согласно 

нормативной документации, существует предельно допустимая концентрация 

(ПДК) веществ, которые находятся в воздухе (табл.1). 

Таблица 1 – Предельно допустимые концентрации вредных веществ в 

воздухе. 
Загрязняющие 

вещества 

Формула Предельно допустимая 

концентрация, мг/м3 

Класс опасности 

Мах разовая Среднесуточная 

Углекислый газ СО2 3 1 4 

Продолжение табл.1. 

1 2 3 4 5 

Диоксид азота NO2 0,085 0,085 2 

Пыль 

нетоксичная 

- 0,5 0,15 3 

Сернистый газ SO2 0,5 0,05 3 

Сероводород H2S 0,008 0,008 2 

Сажа C 0,15 0,05 3 

Соединение 

свинца 

- - 0,0007 1 

Хлор Cl2 0,1 0,03 2 

 

Выбросы загрязняющих веществ, таких как сероводород, оксиды азота, 

углеводороды и тяжелые металлы, приводят к загрязнению атмосферы. Эти 
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загрязнения могут вызывать различные заболевания дыхательной системы, 

аллергии, астму и даже рак. Некоторые вещества, выбрасываемые в атмосферу 

при нефтепереработке, также способствуют образованию смога и других форм 

загрязнения воздуха [4]. 

2. Загрязнение водных и прибрежных экосистем. Предельно допустимая 

концентрация веществ в водоёмах представлена в таблице 2.  

 

Таблица 2 - Предельно допустимая концентрация в водоемах. 
Показатель Единица 

измерения 

ПДК для 

рыбохозяйственных 

водоёмов 

ПДК для 

питьевой 

воды 

ПДК для воды 

открытых 

водоёмов, 

предназначенной 

для питья 

Натрий Мг/л 120  - 120 

Общая жесткость Мг.экв/л 7,0 7,0 7,0 

Медь МКГ/л 1,0 1,0 1,0 

Цинк МКГ/л 10,0 5,0 1,0 

Хром  МКГ/л 1,0 - 0,5 

Фенолы Мг/л 0,001 - не более 0,01 

Нефтепродукты Мг/л 0,05 - не более 0,05 

Фториды Мг/л 0,75 1,5 1,5 

 

Сбросы неочищенных стоков от процессов нефтепереработки могут 

загрязнять водные ресурсы, что негативно сказывается на экосистеме рек, озер 

и морей. Также неконтролируемые сбросы нефтепродуктов и химических 

соединений могут привести к массовой гибели рыб и других водных 

организмов. Экологический дисбаланс в водных экосистемах может вызвать 

каскад негативных последствий для живых организмов и биоразнообразия. 

3. Влияние на биоразнообразие и экологическое равновесие. 

Нефтепереработка может привести к потере биоразнообразия из-за 

загрязнения почвы, воды и воздуха. Изменение природной среды под 

воздействием нефтепереработки может привести к вымиранию 

определенных видов растений, животных и микроорганизмов. Нарушение 

экологического равновесия в результате деятельности 

нефтеперерабатывающих предприятий может иметь долгосрочные 

последствия для всей экосистемы региона. 

Эти факторы подчеркивают необходимость принятия мер по снижению 

негативного влияния нефтепереработки на окружающую среду и здоровье 

человека [5]. 

 Для снижения негативного воздействия нефтепереработки на 

окружающую среду и здоровье человека можно принимать следующие меры: 

1. Внедрение современных технологий очистки выбросов: использование 

современных методов очистки выбросов позволит снизить количество 

загрязняющих веществ, попадающих в атмосферу [3]. 
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2. Мониторинг качества воздуха и воды: проведение регулярного 

мониторинга качества воздуха и воды позволит оперативно выявлять 

загрязнения и принимать меры по их устранению [7]. 

3. Развитие альтернативных источников энергии: переход на 

альтернативные источники энергии поможет снизить зависимость от 

нефтепереработки и уменьшить негативное воздействие на окружающую среду. 

4. Разработка и внедрение программ утилизации отходов: создание 

системы управления отходами и их переработки для минимизации негативного 

воздействия на окружающую среду [6]. 

5. Обязательное соответствие стандартам по охране окружающей среды: 

строгое соблюдение нормативов и стандартов по охране окружающей среды 

при производстве нефтепродуктов. 

Таким образом, нефтеперерабатывающая промышленность оказывает 

значительное влияние на экологическую обстановку региона, однако 

современные технологии и меры контроля позволяют минимизировать 

негативные последствия. Важно стремиться к достижению баланса между 

экономическими интересами и охраной окружающей среды в 

нефтеперерабатывающей промышленности, чтобы обеспечить устойчивое 

развитие и сохранение природных ресурсов для будущих поколей. 
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ЭКОЛОГИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ УТИЛИЗАЦИИ ОТХОДОВ 

КОНДИТЕРСКОГО ПРОИЗВОДСТВА 

Производство кондитерских изделий включает использование различных 

ингредиентов и технологических процессов, которые могут привести к 

образованию отходов на производстве. При неправильной утилизации они 

могут представлять опасность для здоровья потребителей и окружающей среды 
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[1]. В этой статье рассматриваются вредные вещества, получаемые на 

производстве, и рассмотрены способы их утилизации, которые помогут снизить 

негативное воздействие на здоровье человека и окружающую среду. 

Значительные отходы кондитерского предприятия на примере 

производства шоколада состоят из разнообразных компонентов. Основным 

ингредиентом для создания шоколада являются какао-бобы, а после их 

обработки, включая обжаривание, дробление и помол, получается тертый 

какао-продукт и скорлупа в качестве отходов до 12% от общего веса. На других 

этапах производства шоколада также образуются различные, такие как остатки 

после обжаривания и промывки, а также санитарно-технические отходы, 

включающие в себя сахарную пыль.  

При производстве карамели отходы достигают до 7% массы готового 

продукта, а при изготовлении пастильно-мармеладных изделий – до 25%.  

Также производство кондитерских изделий включает в себя сложные 

процессы, в результате которых могут выделяться целый ряд вредных веществ, 

представляющих опасность как для здоровья человека, так и для окружающей 

среды.  

Жиры и масла широко используются в кондитерских изделиях для 

улучшения текстуры и вкуса. Однако их утилизация может привести к 

засорению канализационных труб и в дальнейшем загрязнение экосистемы.  

Использование частично гидрогенизированных масел может привести к 

образованию трансжирных кислот, которые связаны с повышенным риском 

сердечных заболеваний и воспалений. 

В процессе производства кондитерских изделий образовываются 

побочные продукты и загрязняющие вещества, в том числе акролеин, который 

образуется при выпечке или жарке при высокой температуре и считается 

потенциальным канцерогеном.  

Упаковочные материалы, используемые в кондитерских изделиях, такие 

как пластик и фольга, содержат вредные химические вещества, которые могут 

попасть в продукт или в окружающую среду. Неправильная утилизация 

упаковочных материалов приводит к загрязнению пластмассой и ухудшению 

состояния окружающей среды. 

Процессы очистки и санитарной обработки на предприятиях часто 

связаны с использованием химических моющих и дезинфицирующих средств. 

Неправильная утилизация этих чистящих средств может привести к 

загрязнению воды и неблагоприятному воздействию на водные экосистемы. 

При производстве кондитерских изделий образуется целый ряд отходов, 

которые оказывают воздействие как на здоровье человека, так и на 

окружающую среду. Решение этих проблем требует комплексного подхода, 

включая оптимизацию процессов и правильную утилизацию отходов  

Понимание источников и потенциального воздействия отходов на 

производстве кондитерских изделий имеет важное значение для разработки 

эффективных стратегий по снижению их воздействия и внедрения устойчивых 

методов.  
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Один из вариантов утилизации отходов с предприятия был предложен ГК 

«Аргель», они разработали комплекс локальных очистных сооружений (рис.1). 

 

 
 

Рисунок 1 – Схема очистки сточных вод кондитерской фабрики 

 

Схема очистки воды в этом случае заключается в том, что в начале 

процесса устанавливаются жироуловители из стеклокомпозита, специально 

разработанные для эффективной обработки сточных вод с учетом их 

изменчивости.  

Далее для сглаживания колебаний в pH и температуре сточных вод 

используются усреднители, объем которых вычисляется индивидуально, исходя 

из параметров сточных вод.  

Реагентная обработка осуществляется следующим шагом с 

использованием коагулянтов и флокулянтов, что позволяет перевести 

растворенные загрязнения в нерастворимую фазу.  

Напорная флотационная очистка на флотаторе обеспечивает эффективное 

удаление загрязнений, а шлам перерабатывается в накопительной емкости.  

Очищенная сточная вода либо направляется в городской коллектор, либо 

проходит локальную очистку на биологических сооружениях с последующим 

обеззараживанием гипохлоритом натрия или ультрафиолетовым облучением на 

установках. 

Не мало важным фактором является и очистка воздуха на кондитерском 

производстве, так как в процессе производства кондитерских изделий могут 

выделяться различные вредные вещества, такие как пыль, пары масел, 
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ароматические соединения и др. Для их эффективного удаления применяют 

разлчные технологии очистки воздуха. 

Механическая фильтрация. Применение сетчатых или мешковых 

фильтров для захвата пыли и других твердых частиц из воздуха. 

Абсорбция. Использование абсорбентов для поглощения газов и паров, 

таких как масла и ароматические соединения. 

Ионизация. Применение ионизаторов для заряда частиц воздуха, что 

позволяет эффективно улавливать и осаждать частицы на поверхностях 

коллекторов или электродов. 

Озонирование. Использование озона для окисления и уничтожения 

вредных веществ в воздухе.  

Фотокаталитическая очистка. Использование катализаторов, которые 

активируются под воздействием ультрафиолетового излучения и способны 

разрушать вредные вещества в воздухе при помощи химических реакций. 

Выбор оптимального метода очистки воздуха зависит от конкретных 

условий производства, характера загрязнений и требований к качеству воздуха.  

 Применяя устойчивые методы и уделяя приоритетное внимание 

безопасности потребителей, кондитерская промышленность может свести к 

минимуму воздействие на окружающую среду и внести свой вклад в 

укрепление здоровья и благополучия населения. 
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