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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 

Введение 

Рациональное питание выступает одним из ключевых факторов 

достижения спортивных результатов и сохранения здоровья, поскольку 

должно обеспечивать полное удовлетворение потребностей организма в 

энергии, пластических веществах и биологически активных компонентах, а 

также формировать позитивное отношение к процессу приёма пищи — что в 

совокупности способствует соблюдению принципов здорового образа жизни 

на долгосрочной основе. Рациональное питание представляет собой 

неотъемлемый элемент гармоничного физического развития, особенно 

значимый в периоды интенсивного роста и повышенной нагрузки — в 

частности, в старшем школьном возрасте, когда сочетаются учебная 

перегрузка, спортивные тренировки и гормональная перестройка организма. 

Вместе с тем современные данные свидетельствуют о несоответствии 

фактической структуры рациона физиологическим потребностям организма. 

Несбалансированность рациона приводит к снижению иммунологической 

резистентности и функциональной работоспособности, провоцирует 

нарушения метаболических процессов, может способствовать развитию 

алиментарно‑зависимых заболеваний  и повышает риск возникновения 

инфекций за счёт угнетения иммунных механизмов. 

Актуальность исследования: обусловлена ключевой ролью 

сбалансированного питания в поддержании работоспособности и 

эффективности восстановительных процессов у школьников старшего 

возраста — в период интенсивной учебной нагрузки и активного 

физиологического развития. Несбалансированное питание повышает риск 

нарушений здоровья и снижения когнитивных функций, а сформированные в 

подростковом возрасте пищевые привычки зачастую сохраняются во 

взрослой жизни, что подчёркивает необходимость разработки научно 

обоснованных рекомендаций по оптимизации рациона старшеклассников. 

. 
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Степень научной разработанности проблемы. Теоретическую основу 

исследования составили труды отечественных ученых в области теории и 

методики физического воспитания, по организации питания и спортивной 

тренировки: Сатцаева И. К., Тедеева Ф. Л., Бутаев Т. М., Гиголаева Л. В., 

Меркулова Н. А., Платонова Н. А., Новикова Т. В. и других исследователей. 

В их работах раскрываются закономерности развития физических 

способностей, принципы построения тренировочного процесса, особенности 

подготовки юных спортсменов. 

Среди зарубежных исследователей следует отметить работы Вьё Ф. , 

Дюбуа К. , Дюшен К., Дармон Н. , Ниска Ж.,  Еванс К. и других авторов, 

посвященные вопросам особенностям правильного питания в старшем 

школьном возрасте. Вместе с тем анализ научных источников показывает, 

что проблема сбалансированного питания в поддержании работоспособности 

и эффективности восстановительных процессов у школьников старшего 

возраста, требует дальнейшего педагогического обоснования и 

экспериментальной проверки. 

Объект исследования - рациональное питание в качестве 

системообразующего элемента, влияющего на процессы физического 

развития. 

Предмет исследования - зависимость количественных и качественных 

показателей физического развития учащихся (антропометрических, 

функциональных и др.) от специфики организации питания в 

образовательных учреждениях. 

Цель исследования - комплексное изучении вопросов рационального 

питания старшеклассников, включая анализ воздействия пищевых добавок на 

восстановление организма после учебной и физической нагрузки, и в 

разработке практических рекомендаций по оптимизации сбалансированного 

питания учащихся старшего школьного возраста. 

Для достижения поставленной цели определены следующие задачи 

исследования: 
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1. Познакомиться с основными понятиями здорового рационального питания. 

2. Оценить текущее состояние питания школьников 

3. Выявить основные проблемы и нарушения в питании подростков; 

4. Разработать практические рекомендации по организации питания. 

5. Изучить степень влияния рационального питания на уровень физического 

развития учащихся на примере МОУ «Гимназия №89» 

 

Гипотеза исследования: предположим, что существуют 

специфические особенности правильного питания для школьников, которые 

зависят от возраста и напрямую влияют на спортивные результаты и общее 

состояние здоровья. 

 

Методы исследования: Методологическая база исследования 

включает комплекс взаимодополняющих методов: анализ и систематизацию 

научных и методических источников по проблематике здорового питания, 

проведение педагогического эксперимента, а также анкетирование 

старшеклассников на тему «Основы правильного питания» с последующей 

обработкой и интерпретацией полученных данных. 

 

Практическая значимость исследования: создание комплекса 

практических мер по коррекции питания старшеклассников, включая 

примерные меню с учётом калорийности и баланса нутриентов, а также 

методические материалы для просветительских занятий. Внедрение этих 

разработок в образовательных организациях будет способствовать 

укреплению здоровья учащихся, улучшению их адаптационных 

возможностей и повышению эффективности учебной деятельности. 

 

Структура бакалаврской работы: бакалаврская работа изложена на 

72 страницах компьютерного текста и состоит из введения, трех глав, 

заключения, списка литературы, приложений. 



5 
 

ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ БАКАЛАВРСКОЙ РАБОТЫ: 

В первой главе «Теоретические основы правильного питания для 

старшеклассников», состоящей из 4 параграфов, рассмотрены 

теоретические аспекты правильного питания для старшего школьного 

возраста. 

В работе раскрыты ключевые физиологические процессы в организме 

старшеклассников: интенсивный рост, функциональная перестройка систем 

органов, завершение формирования костного скелета и укрепление 

мышечной ткани.  

В первой главе проанализированы нормы сбалансированного меню по 

БЖУ, особое внимание уделено роли микронутриентов и их дефицита, 

связанного с ухудшением когнитивных функций и успеваемости. 

Рассмотрена роль «сложных» углеводов для поддержания стабильного 

уровня глюкозы в крови и психоэмоционального равновесия. Среди 

ключевых средств выделены: сбалансированный рацион, 4–5‑разовый приём 

пищи с интервалами 3,5–4 часа, питьевой режим, организация горячего 

питания в школе, просветительская работа с учащимися и родителями, 

щадящие методы кулинарной обработки. 

Особое внимание уделено режиму питания, соответствию калорийности 

энергозатратам и ограничении добавленного сахара, также психологическим 

аспектам формирования пищевых привычек - эмоциональному комфорту.  

Подтверждена эффективность школьных завтраков для повышения 

результатов в тестах на внимательность и математические способности. 

Показано, что сбалансированное меню является одним из ключевых 

факторов эмоционального благополучия и самооценки учащихся. 

Во второй главе «Анализ питания школьников старшего школьного 

возраста» рассмотрены ключевые принципы и подходы к организации 

правильного питания для учащихся старших классов (15–18 лет). 

Сбалансированный рацион должен включать продукты, богатые 

полноценными белками, сложные углеводы, полезные жиры, источники 
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клетчатки и витаминов, кисломолочные продукты, а также обеспечивать 

достаточное потребление воды, кальция и витамина D, железа и витаминов 

группы B. При организации питания необходимо соблюдать режим с 3–

4 приёмами пищи в день и допустимыми полезными перекусами, 

контролировать калорийность рациона с учётом уровня физической 

активности, поддерживать сбалансированное соотношение белков, жиров и 

углеводов (примерно 1:1:4), ограничивать потребление добавленного сахара 

и соли, планировать меню на перспективу с учётом индивидуальных 

особенностей и целенаправленно формировать устойчивые пищевые 

привычки. 

Применение данных принципов позволяет поддерживать оптимальный 

уровень энергии, улучшать концентрацию внимания, укреплять иммунитет и 

способствовать гармоничному физическому развитию старшеклассников в 

период интенсивного роста и учебной нагрузки. 

Во третьей главе «Педагогическое исследование», состоящей из пяти 

параграфов, представлен ход педагогического исследования и анализ 

полученных результатов. 

Целью педагогического эксперимента изучить влияние 

модифицированной методики нутритивной поддержки на физическое 

развитие, когнитивные функции, энергетический уровень и 

психоэмоциональное состояние старшеклассников; выявить взаимосвязи 

между параметрами питания и показателями здоровья подростков; 

обосновать целесообразность внедрения программ сбалансированного 

питания в образовательных учреждениях для поддержки гармоничного 

развития подростков. 

Для достижения поставленной цели были определены следующие 

практические задачи: 

1. разработать и внедрить модифицированную методику 

нутритивной поддержки для старшеклассников с учётом их 

физиологических потребностей;  
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2. сформировать экспериментальную и контрольную группы 

учащихся старшего школьного возраста, сопоставимых по 

возрасту, полу и начальным антропометрическим показателям; 

3. провести предварительное анкетирование для оценки исходного 

физического состояния, работоспособности и общего 

самочувствия школьников в обеих группах;  

4. организовать мониторинг состояния участников 

экспериментальной группы в ходе реализации модифицированной 

методики (ведение дневников питания, контроль соблюдения норм 

КБЖУ, гидратации, режима приёма пищи);  

Для проведения исследования были применены следующие методы 

исследования: 

 

1. Организационные методы: педагогический эксперимент 

(длительностью 6 месяцев, с октября 2025 по апрель 2026 г.) на базе 

ГАОУ Саратовской области «Гимназия № 89»; формирование 

экспериментальной (n = 13) и контрольной (n = 13) групп учащихся 

15–18 лет; стандартизация условий проведения эксперимента 

(занятия 5 раз в неделю согласно учебному расписанию). 

2. Эмпирические методы: анкетирование; ведение дневников питания; 

биоимпедансный анализ состава тела;; функциональные тесты (бег на 

1 км, жим лёжа, приседания); когнитивные тесты (корректурная 

проба, запоминание 10 слов, таблицы Шульте); антропометрические 

измерения;  

3. Методы обработки данных 

4. Интерпретационные методы: анализ и обобщение полученных 

результатов; формулировка выводов о влиянии модифицированной 

методики на здоровье и жизнедеятельность подростков; разработка 

практических рекомендаций для образовательных учреждений и 

родителей. 
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Заключение 

Проведённое исследование позволило выявить комплексное 

положительное воздействие модифицированной методики нутритивной 

поддержки на ключевые аспекты здоровья и жизнедеятельности учащихся 

старшего школьного возраста. 

Таким образом, в ходе проведённого исследования была изучена 

динамика влияния оптимизированного рациона на физическое развитие, 

когнитивные функции, энергетический уровень и психоэмоциональное 

состояние старшеклассников. На основании анализа научно‑методической 

литературы, современных подходов к организации подросткового питания и 

результатов педагогического эксперимента установлено, что 

целенаправленное применение модели нутритивной поддержки позволяет 

значительно улучшить показатели здоровья и жизнедеятельности 

школьников. 

Результаты педагогического эксперимента показали, что применение 

разработанной модели нутритивной поддержки способствует более 

выраженному росту показателей физического развития (прирост мышечной 

массы на 1,5–2,5 кг у 75 % участников экспериментальной группы, снижение 

жировой массы на 3–5 кг у 60 %), улучшению когнитивных функций 

(прирост показателей на 18–22 % у 60 % школьников), повышению 

энергетического уровня (на 20–25 % по ВАШ у 90 % участников) и 

улучшению психоэмоционального состояния (снижение уровня тревожности 

на 15–20 % у 70 % участников по HADS, улучшение настроения и 

самооценки у 70–60 % соответственно) у учащихся экспериментальной 

группы по сравнению с контрольной. Сравнительный анализ данных выявил 

статистически значимые различия между группами по всем ключевым 

параметрам (p<0,05). 

Полученные данные подтверждают эффективность предложенной 

модели и свидетельствуют о целесообразности её использования в 

образовательных учреждениях для поддержки гармоничного развития 
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старшеклассников, профилактики нарушений здоровья, связанных с 

несбалансированным питанием, и формирования устойчивых навыков 

здорового пищевого поведения. Практическая реализация модели может 

включать адаптацию школьного меню, организацию просветительских 

мероприятий и введение мониторинга пищевого поведения и показателей 

здоровья учащихся. 
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