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В современном мире компьютерные технологии стали неотъемлемой частью жизни человека. Особенно популярны компьютерные игры среди подростков. Многие школьники проводят за играми значительную часть свободного времени. С одной стороны, игры помогают расслабиться, развивают мышление и реакцию, а с другой — могут негативно влиять на здоровье.
Актуальность исследования заключается в том, что проблема влияния компьютерных игр на здоровье подростков становится всё более значимой. Увеличение времени, проводимого за компьютером, может привести к ухудшению зрения, снижению физической активности и другим проблемам со здоровьем.
Цель исследования: изучить влияние компьютерных игр на физическое и психическое здоровье человека.
Объект исследования: компьютерные игры.
Предмет исследования: влияние компьютерных игр на здоровье подростков.
Задачи исследования:
1. Изучить теоретические сведения о компьютерных играх.
2. Рассмотреть положительное и отрицательное влияние компьютерных игр на здоровье.
3. Провести опрос среди школьников.
4. Проанализировать полученные результаты и сделать выводы.
Гипотеза исследования: если проводить за компьютерными играми слишком много времени, это может отрицательно сказаться на здоровье подростков.
Методы исследования:
1. анализ литературы;
2. анкетирование;
3. сравнение и обобщение полученных данных.
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[bookmark: _Toc219300904]1.1. Понятие компьютерных игр и их распространение среди подростков
[bookmark: _Toc221656617]Компьютерные игры — это один из самых распространённых видов досуга в современном обществе. Под компьютерными играми понимаются электронные программы, предназначенные для развлечения, обучения или развития, в которых человек взаимодействует с виртуальной средой с помощью компьютера, игровой приставки или мобильного устройства.
В процессе игры человек управляет персонажем, выполняет различные задания, принимает решения и стремится к достижению определённого результата. Современные компьютерные игры отличаются высокой реалистичностью, яркой графикой и сложными сюжетами, что делает их особенно привлекательными для подростков.
Существует большое количество жанров компьютерных игр. К наиболее популярным относятся:
· логические игры;
· спортивные игры;
· ролевые игры;
· стратегические игры;
· обучающие и развивающие игры.
Каждый жанр оказывает разное влияние на человека. Например, логические игры способствуют развитию мышления и памяти, а ролевые игры развивают воображение и умение принимать решения. Благодаря доступности интернета и мобильных устройств компьютерные игры стали частью повседневной жизни большинства подростков.
Для многих школьников компьютерные игры являются способом отдыха после учебных занятий, средством общения со сверстниками и возможностью самовыражения. Однако чрезмерное увлечение играми может привести к негативным последствиям, что делает актуальным изучение их влияния на здоровье подростков [1].
Таким образом, компьютерные игры занимают важное место в жизни современных подростков и являются популярной формой досуга. Различные жанры игр оказывают как положительное, так и отрицательное влияние на развитие личности, поэтому необходимо изучать особенности их воздействия на здоровье человека.
Таблица 1 — Основные жанры компьютерных игр и их влияние
	Жанр компьютерных игр
	Примеры игр
	Краткая характеристика
	Возможное влияние

	Логические
	«Тетрис», «Minecraft Education», «Portal 2»
	Задачи на мышление и внимание
	Развитие памяти и логики

	Ролевые
	«The Sims», «Genshin Impact»
	Управление персонажем, сюжет
	Развитие воображения

	Спортивные
	«FIFA», «NBA 2K»
	Имитация спортивных игр
	Повышение интереса к спорту

	Стратегии
	«Civilization VI», «Clash of Clans», «Dota 2»
	Планирование и тактика
	Развитие мышления

	Онлайн-игры
	«Fortnite», «Roblox»
	Игра с другими людьми
	Общение, но риск зависимости






1.2. Положительное влияние компьютерных игр на здоровье
Несмотря на распространённое мнение о вреде компьютерных игр, они могут оказывать и положительное влияние на человека при умеренном использовании. Некоторые игры способствуют развитию умственных способностей и полезных навыков.
Во-первых, компьютерные игры развивают внимание, память и логическое мышление. Во время игры человеку необходимо быстро анализировать информацию, принимать решения и концентрироваться на выполнении задач. Исследования показывают, что логические игры и стратегии способствуют тренировке памяти и улучшению когнитивных способностей подростков [4]. Особенно полезными считаются логические игры, направленные на развитие мышления и внимания. К таким играм относятся «Тетрис», «Sudoku», «Portal 2», «Brain Test» и «Chess.com». Они помогают развивать способность к анализу, планированию и поиску решений.
Во-вторых, многие компьютерные игры развивают скорость реакции и координацию движений. Динамичные игры требуют быстрого реагирования на изменения ситуации, что способствует тренировке моторики и внимательности [5].
В-третьих, игры могут снижать уровень эмоционального напряжения и стресса. После учебных занятий подростки используют игры как способ отдыха и переключения внимания. Кроме того, обучающие игры применяются в образовательном процессе и помогают усваивать учебный материал в игровой форме.
Таким образом, при разумном использовании компьютерные игры могут оказывать положительное влияние на развитие подростков и не представлять серьёзной угрозы для здоровья.

1.3. Отрицательное влияние компьютерных игр на здоровье
Наряду с положительными сторонами компьютерные игры могут оказывать негативное влияние на здоровье человека, особенно при длительном и неконтролируемом использовании.
Одной из наиболее распространённых проблем является ухудшение зрения. Длительное пребывание перед экраном вызывает перенапряжение глаз, сухость и усталость, что со временем может привести к снижению остроты зрения [6]. Врачи рекомендуют соблюдать режим отдыха и ограничивать время использования электронных устройств.
Негативное влияние также оказывается на опорно-двигательный аппарат. Длительное сидение в неправильной позе может стать причиной нарушения осанки, болей в спине и шее. Недостаток физической активности снижает общую выносливость организма и ухудшает физическое состояние подростков [7].
Компьютерные игры способны влиять и на психическое состояние человека. Чрезмерное увлечение играми приводит к повышенной утомляемости, раздражительности, нарушению сна и снижению концентрации внимания. По данным Всемирной организации здравоохранения, игровая зависимость признана формой расстройства поведения [8].
Особенно опасно, когда игры начинают заменять учёбу, общение с семьёй и друзьями, физическую активность и полноценный отдых. В таких случаях у подростков может формироваться игровая зависимость.




Таблица 2 — Положительное и отрицательное влияние компьютерных игр
	Положительное влияние
	Отрицательное влияние

	Развитие реакции
	Ухудшение зрения

	Тренировка памяти
	Нарушение осанки

	Снятие стресса
	Повышенная утомляемость

	Развитие мышления
	Игровая зависимость

	Обучение в игровой форме
	Снижение физической активности



            Следовательно, чрезмерное увлечение компьютерными играми может отрицательно сказаться как на физическом, так и на психическом здоровье подростков. Поэтому важно соблюдать баланс между играми, учёбой, отдыхом и физической активностью.
В первой главе были рассмотрены теоретические основы влияния компьютерных игр на здоровье человека. Установлено, что компьютерные игры являются важной частью современной жизни подростков и занимают значительное место в их досуге.
Анализ литературы показал, что компьютерные игры могут оказывать как положительное, так и отрицательное влияние на здоровье. При умеренном использовании они способствуют развитию памяти, внимания, логического мышления, скорости реакции и помогают снижать эмоциональное напряжение. Особенно полезными являются обучающие и логические игры.
В то же время чрезмерное увлечение компьютерными играми может приводить к ухудшению зрения, нарушению осанки, снижению физической активности, утомляемости и развитию игровой зависимости.
Таким образом, влияние компьютерных игр на подростков зависит от продолжительности игры, её содержания и соблюдения режима отдыха. Для сохранения здоровья важно соблюдать баланс между использованием компьютерных игр, учебной деятельностью и физической активностью.




ГЛАВА 2. ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНАЯ ЧАСТЬ
2.1. Проведение исследования
Для изучения влияния компьютерных игр на здоровье был проведён опрос среди учеников 10 класса. В опросе приняли участие 20 человек. Анкета включала следующие вопросы:
1. Сколько времени в день вы проводите за компьютерными играми?
2. Чувствуете ли вы усталость после игр?
3. Замечали ли вы ухудшение зрения?
4. Занимаетесь ли вы спортом?
2.2. Результаты исследования
По результатам опроса выяснилось, что:
· 60% учеников играют в компьютерные игры более 2 часов в день;
· 70% отмечают усталость глаз после игр;
· 40% замечали ухудшение зрения;
· только 50% регулярно занимаются физической активностью.
Диаграмма по результатам анкетирования
На диаграмме представлены результаты опроса учащихся 10 класса о времени, проводимом за компьютерными играми.
[image: ]
Рис. 1 Распределение времени, проводимого за компьютерными играми
2.3. Анализ результатов
На рисунке 1 представлена столбчатая диаграмма, отражающая результаты анкетирования учащихся 10 класса о времени, которое они ежедневно проводят за компьютерными играми.
По горизонтальной оси диаграммы указаны временные интервалы:
«до 1 часа», «от 1 до 2 часов» и «более 2 часов».
По вертикальной оси показан процент учащихся, выбравших соответствующий вариант ответа.
Анализ диаграммы показывает, что наибольшая часть опрошенных школьников (60%) проводит за компьютерными играми более 2 часов в день. Это свидетельствует о высокой распространённости компьютерных игр среди подростков и возможном риске негативного влияния на здоровье при длительном использовании.
По 20% учащихся указали, что играют до 1 часа и от 1 до 2 часов в день. Данные результаты говорят о том, что меньшая часть школьников соблюдает умеренный режим использования компьютерных игр.
Полученные данные подтверждают гипотезу исследования. Большинство подростков проводят за играми значительное количество времени, что отрицательно сказывается на их самочувствии. 
Недостаток физической активности и длительное пребывание за компьютером могут привести к проблемам со здоровьем. 
ЗАКЛЮЧЕНИЕ
В ходе исследования было установлено, что компьютерные игры оказывают как положительное, так и отрицательное влияние на здоровье человека. 
При умеренном использовании они могут быть полезны, однако чрезмерное увлечение играми приводит к ухудшению зрения, снижению физической активности и утомляемости.
Таким образом, можно сделать вывод, что важно соблюдать меру при использовании компьютерных игр и чередовать их с активным отдыхом.
[bookmark: _Toc219300905][bookmark: _Toc221656618]
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