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ПАКАЛЕННЕ XXI

Свой вы барСвой вы бар

МА РА ФОН 
ПА ХУ ДЗЕН НЯ

Ёсць у бе ла ру саў тра ды цыя — ху дзець 
да ле та. Аба не мен ты на фіт нес у гэ ты 
час раз ля та юц ца, як га ра чыя пі раж кі 
ў сту дэнц кім бу фе це, а яб лы кі і агур кі 
ста но вяц ца са мы мі за па тра ба ва ны-
мі пра дук та мі. А вы не за дум ва лі ся: 
ча му ху дзець да во дзіц ца да кож на га 
ле та? Ча му нель га гэ та зра біць раз 
і на заў сё ды?

Зна ё мы ня даў на па дзя ліў ся раз ва жан ня-
мі. Ёсць дзве ма дэ лі па во дзі наў: за ход няя 
(па пу ляр ная ў нас), дзе га лоў нае — мэ та, і 
ўсход няя, дзе важ ны сам пра цэс. Дык вось 
ка лі спра ва даты чыц ца пры го жа га це ла, 
лепш пры трым лі вац ца апош няй. Ста тыс-
ты ка толь кі па цвяр джае гэ ту тэ о рыю. Ар-
га ні за цыя эка на міч на га су пра цоў ніц тва і 
раз віц ця ня даў на на зва ла кра і ны з са май 
вя лі кай коль кас цю жы ха роў з атлус цен нем. 
Лі да рам рэй тын гу ста лі ЗША: 38 пра цэн таў 
аме ры кан цаў ма юць праб ле мы з за ліш няй 
ва гай. А най мен шы пра цэнт (уся го толь кі 
3,7) гра ма дзян з атлус цен нем — у Япо ніі.

Кра і на ўзы хо дзя ча га сон ца ўво гу ле на-
ва тар у сфе ры фіт не су. Пра ме тад «та ба та» 
чу лі? За ня ткі па гэ тай ме то ды цы доў жац-
ца ўся го ча ты ры хві лі ны. А яшчэ ў Япо ніі 
ёсць фіт нес для... не маў лят (клі ен там мож на 
стаць ужо ў паў та ра ме сяч ным уз рос це).

З ін ша га бо ку, не той клі мат у нас, каб 
да зво ліць са бе ўвесь год быць ху дым. (Жарт 
у тэ му: «Па гля дзім яшчэ, што за ле та. Мо жа, 
не вар та ху дзець».) Зі мой без ліш ніх кі ла-
гра маў у ма роз не вы тры ма еш. Дый ды е-
то ла гі ра яць у ха лод ны час го да ўклю чаць 
у ме ню сыт ныя і тлус тыя стра вы. Мо жа, не 
ў та кой коль кас ці, як мы гэ та ро бім, але... 
А вый сці на пра беж ку ў дождж і ве цер хто 
ад ва жыц ца? Гэ та вам не со неч нае мар ское 
ўзбя рэж жа. Жы лі б мы ка ля акі я на, так са-
ма, маг чы ма, кож ную ра ні цу па чы на лі б з 
фіз куль ту ры.

А вось як толь кі па цяп ле ла, са мы час 
пры га даць, што ак тыў ны лад жыц ця — гэ та 
не толь кі ка рот кія пе ра беж кі ад ка на пы да 
ха ла дзіль ні ка і на зад. Тым больш маг чы-
мас цяў ва кол нас — без ліч. Вар каўт спра-
ба ва лі? У пар ку імя Ма ра та Ка зея ў Мін ску 
як раз амаль што дзень пра вод зяць трэ ні роў-
кі пад кі раў ніц твам ін струк та раў. У буд ныя 
дні (акра мя па ня дзел ка і се ра ды) з 18.00, 
у вы хад ныя — з 15.00.

Бяс плат ныя трэ ні роў кі пра па нуе між на-
род ная фіт нес-су поль насць Nіke+ Traіnіng 
Club. Ама та раў спор ту ча ка юць па ня дзе-
лях. Адзі нае — па трэб на па пя рэд няя рэ гіст-
ра цыя. Каб не «пра спаць» яе, лепш пад пі-
сац ца на на ві ны су поль нас ці: мес цы ў за ле 
рас хоп лі ва юць за 10 хві лін!

У трэ на жор кі ле там, да рэ чы, ёсць свой 
плюс. Бу дзе, дзе па мыц ца, ка лі ад клю чаць 
га ра чую ва ду. А што, доб рая ма ты ва цыя — 
два тыд ні без га ра чай ва ды абя ца юць стаць 
са мы мі спар тыў ны мі ў го дзе.

Ка лі сі ла выя трэ ні роў кі і бег — гэ та не 
ва ша, а быць зграб ным хо чац ца, мож на 
прос та час цей ад праў ляц ца на шпа цыр. Каб 
за ста вац ца зда ро вым, у дзень рэ ка мен ду-
юць пра хо дзіць 10 ты сяч кро каў. У ся рэд нім 
гэ та ка ля пяці-ся мі кі ла мет раў. Не аба вяз-
ко ва пе ра адоль ваць іх за раз. У ін тэр нэ це 
муж чы на па дзя ліў ся вы ні ка мі свай го экс-
пе ры мен та. Спа чат ку ён пра вёў пра цоў ны 
дзень з мі ні му мам ру хаў: рэд кія па хо ды да 
ка бі не та на чаль ні ка, ліфт, ве чар за кам-
п'ю та рам. У вы ні ку — пяць ты сяч кро каў. 
На дру гі дзень ён да даў за рад ку, шпа цыр 
у абед і пе рад сном, а ліфт за мя ніў пры-
ступ ка мі. Уся го толь кі. За су ткі атры ма ла ся 
11 ты сяч кро каў. Так што быць ак тыў ным 
кож ны дзень цал кам рэ аль на.

Ёсць яшчэ доб рая на ві на для дзяў чат, якія 
ма раць сес ці на шпа гат. Ле та — ідэальны 
час для за ня ткаў стрэт чын гам. Бо ў цёп лы 
час (і пас ля доб ра га ад па чын ку) мыш цы 
рас цяг ва юц ца лепш. Удзя лі це рас цяж цы 
хоць бы 10 хві лін тры ра зы на ты дзень — 
і ў кан цы жніў ня ад чу е це ся бе гім наст кай.

Ка лі ж да гэ та га ле та па ху дзець не па-
спе лі — не ад чай вай це ся. Да лу чы це ся да 
«ма ра фо на» ў на ступ ным го дзе. Па вер це, 
удзель ні каў ме ней не ста не. Бо ўсход няя 
фі ла со фія — доб ра, але свае тра ды цыі мац-
ней шыя.

Як школь ні ку вы зна чыц ца 
з бу ду чай пра фе сі яй? 
Да ве рыц ца мер ка ван ню 
сяб роў, ма ні то рыць 
пра хад ныя ба лы 
на роз ныя спе цы яль нас ці 
або змі рыц ца з вы ба рам 
баць коў? Сту дэн ты 
Бе ла рус ка га дзяр жаў на га 
ўні вер сі тэ та рас пра ца ва лі 
ан лайн-плат фор му 
CanBe, якая да зво ліць 
па спра ба ваць ся бе 
ў лю бой пра фе сіі.

У ка ман дзе — шэсць ча ла-
век: Ілья Мель нік, Але на Да-
выдчык, Ула дзі мір і Ці ма фей 
Ква чы, Мак сім Ма сар ноў скі і 
Сяр гей Ка ра вай. Усе з фа куль тэ-
та са цы я куль тур ных ка му ні ка цый 
(спе цы яль насць «Пры клад ная ін-
фар ма ты ка. Вэб-пра гра ма ван не 
і кам п'ю тар ны ды зайн»).

Ча му ўзнік ла ідэя ме на ві та 
та ко га пра ек та? Ёсць ін фар ма-
цыя, што  кож ны дру гі бе ла рус 
рас ча ра ва ны ў атры ма най ім 
спе цы яль нас ці. Гэ та звя за на з 
тым, што вы бар бу ду чай пра фе сіі 
вы па дае на пад лет ка вы ўзрост 
і за сноў ва ец ца пе ра важ на на 
коль кас ці ну лёў у за роб-
ку і гра мад скай дум цы. 
Школь ні кі ро бяць важ ны 
крок у жыц ці не заў сё ды 
асэн са ва на.

Рас пра цоў шчы кі пра-
ек та па са бе ве да юць, як 
ня прос та вы зна чыц ца з 
бу ду чым мес цам ву чо бы 
і пра цы.

— Я вы бі ра ла хут чэй 
не пра фе сію, а спе цы-
яль насць у ВНУ, — ка жа 
Але на. — У гэ тым і за-
клю ча ец ца праб ле ма. На 
пы тан не «Кім ты хо чаш 
быць?» я не маг ла даць 
кан крэт ны ад каз. Вы бар 
про фі лю «фіз мат» быў 
зроб ле ны яшчэ ў 9-м кла-
се, бо з фі зі кай і ма тэ ма-
ты кай у мя не бы ло ўсё 
доб ра. Са спе цы яль нас-
цяў, дзе па тра ба ва лі ся 
гэ тыя прад ме ты, шу ка ла 
тую, на якой бу дзе пры-

сут ні чаць хоць кры ху твор час ці.
Не ка то рыя з чле наў ка ман ды 

пад час ву чо бы зра зу ме лі, што хо-
чуць раз ві вац ца ў ін шай сфе ры. 
На прык лад, Ілья, яко му ў шко ле 
лёг ка да ва ла ся ін фар ма ты ка, 
збі ра ец ца пра ца ваць не пра гра-
міс там, а ві дэ ог ра фам, а Сяр-
гей — пад ацца ў мар ке тынг.

Са сва ёй ідэ яй сту дэн ты вы-
ра шы лі паў дзель ні чаць у ха ка то-
не са цы яль ных пра ек таў прос та 
з лю бо ві да та кіх ме ра пры ем-
стваў і спар тыў на га ін та рэ су 
(ха ка тон — гэ та «ма ра фон ро-
зу маў», дзе спе цы я ліс ты з роз-
ных сфер ра зам пра цу юць над 
ра шэн нем ней кай праб ле мы). 
А ў вы ні ку ста лі фі на ліс та мі кон-
кур су Socіal Weekend і атры ма лі 
спон сар скую да па мо гу — дзве 
ты ся чы руб лёў.

Ідэя CanBe за клю ча ец ца ў 
пра вя дзен ні тэ ма тыч ных тыд няў 
і зна ём стве з ню ан са мі пэў най 
пра фе сіі. Ка рыс таль нік ан лайн-
плат фор мы змо жа па чы таць ін-
фар ма цыю аб спе цы яль нас ці, 
па гля дзець ві дэа ро лік і на ват 
ад пра віц ца ў вір ту аль ную эк скур-
сію, каб па глы біц ца ў ра бо чую 
ат мас фе ру. Плюс школь ні кам 

пра па ну юць на ве даць прак тыч-
ныя за ня ткі — пра вес ці два дні 
на прад пры ем стве.

У са ка ві ку прай шлі проб ныя 
за ня ткі па пра фе сіі «крэ а тыў-
ны ды рэк тар». А пер шы тэ ма-
тыч ны ты дзень за пла на ва ны 
на 12—18 чэр ве ня. Пад час яго 
пад лет каў па зна ё мяць з аба вяз-
ка мі мар ке то ла га. А на вы хад-
ныя (17—18 чэр ве ня) за про сяць 

па прак ты ка вац ца ў мас тац тве 
пра соў ван ня та ва раў у ад ну з 
бе ла рус кіх абут ко вых се так.

У най блі жэй шы час бу дуць ар-
га ні за ва ны так са ма тэ ма тыч ныя 
тыд ні, пры све ча ныя пра фе сі ям 
жур на ліс та і HR-спе цы я ліс та. 
У пла нах — эка на міст, прад зю сар, 
гу ка рэ жы сёр, ар хі тэк тар, спе цы я-
ліст па ней рон ных сет ках, фу ту ро-
лаг, кан струк тар ро ба таў.

— Ця пер мы шу ка ем 
тых, хто га то вы пра вес ці 
прак тыч ныя за ня ткі і па-
дзя ліц ца ве да мі і во пы там 
са школь ні ка мі, — ка жуць 
сту дэн ты.

Свой пра ект яны па ча-
лі ру хаць як ва лан цё ры, 
але ў бу ду чым спа дзя-
юц ца яго ма не ты за ваць. 
За раб ляць, на прык лад, 
на рэ кла ме аду ка цый ных 
рэ сур саў, шу каць парт-
нё раў. Не ка то рыя па-
слу гі ан лайн-плат фор мы 
(прак тыч ныя за ня ткі і кар-
ту шля хоў раз віц ця пра-
фе сіі) зро бяць плат ны мі. 
Пры гэ тым кошт бу дзе су-
па стаў ляль ны з па хо дам у 
тэ атр ці ка вяр ню.

Паў на цэн ны за пуск 
сай та пры зна ча ны на 
1 ве рас ня.

На тал ля ЛУБ НЕЎ СКАЯ. 
lubneuskaya@zvіazda.by

Пра ект «Смарт фон но ва га па ка лен ня 
АіrРhоnе» адзі нац ца ці клас ні ка са слуц-
кай ся рэд няй шко лы №11 Ула дзі сла-
ва Га да ла ва за ва я ваў трэ цяе мес ца на 
між на род ным кон кур се на ву ко ва-да-
след чых пра ек таў для школь ні каў Іntеl 
Іntеrnаtіоnаl Sсіеnсе аnd Еngіnееrіng 
Fаіr 2017 у Лос-Ан джэ ле се.

Ка ман да юных да след чы каў з Бе ла ру сі — 
пе ра мож цаў кон кур су Bеlаrus Sсіеnсе аnd 
Еngіnееrіng Fаіr — пя ты раз пры во зіць пры зы і 

дып ло мы з гэ та га прэ стыж на га кон кур су. Сё-
ле та ўдзел у ін тэ ле кту аль ных спа бор ніц твах 
пры ня лі больш за 1 700 школь ні каў з 78 кра-
ін све ту. Пры за вы фонд кон кур су скла дае 
не менш як 3 міль ё ны до ла раў. На су свет-
ным фі на ле пра ек ты ацэнь ва юць больш як 
1200 членаў жу ры, пры зна ных пра фе сі я на лаў 
у сва іх сфе рах, у тым лі ку і лаў рэ а ты Но бе леў-
скай прэ міі, а так са ма вя ду чыя су пра цоў ні кі 
кам па ніі Іntеl і мно гіх ін шых кам па ній і агенц-
тваў. Коль касць на вед валь ні каў кон кур су пе-
ра вы шае 10 ты сяч ча ла век што год.

Ула дзі слаў пры вёз у ЗША смарт фон но-
ва га па ка лен ня АіrРhоnе, га лоў ная пе ра ва га 
яко га за клю ча ец ца ў ра бо це пры ла ды праз 
ад да ле ны до ступ, што ства рае вы со кую сту-
пень бяс пе кі і ад кры вае но выя ўні каль ныя 
маг чы мас ці. Свой пра ект ён рых та ваў пад 
кі раў ніц твам школь на га на стаў ні ка ін фар-
ма ты кі Ула дзі мі ра Жу ка. Акра мя дып ло ма 
3-й сту пе ні, ра бо та хлоп ца бы ла ад зна ча-
на так са ма спе цы яль ным пры зам кар па-
ра цыі Оrасlе — най буй ней ша га вы твор цы 
пра грам на га за бес пя чэн ня ў све це, па стаў-
шчы ка сер вер на га аб ста ля ван ня. Два га ды 
та му Ула дзі слаў так са ма быў фі на ліс там Іntеl 
ІSЕF, а яго пра ект «Сіс тэ ма бяс пе кі Аrtеmіs 
Wеb Sесurіtу» атры маў спе цы яль ны прыз ад 
най буй ней ша га ў све це рэ гіст ра та ра да мен-
ных ім ёнаў GоDаddу.

Бе ла русь у Лос-Ан джэ ле се прад стаў ля ла 
так са ма ву ча ні ца 10-га кла са гім на зіі №1 з 
Жо дзі на Аляк санд ра Ка ха вец. Дзяў чы на прэ-
зен та ва ла жу ры сваё да сле да ван не «Су мнік 
як перс пек тыў ная сы ра ві на для на цы я наль-
най фар ма ка ло гіі і энер ге ты кі».

Ар га ні за та ра мі кон кур су Bеlаrus Sсіеnсе 
аnd Еngіnееrіng Fаіr вы сту па юць Парк вы со-
кіх тэх на ло гій, упраў лен не аду ка цыі Мінск ага 
абл вы кан ка ма, Мін скі аб лас ны ін сты тут раз-
віц ця аду ка цыі і кар па ра цыя Іntеl. У 2017 го-
дзе на рэс пуб лі кан скі кон курс бы ло прад стаў-
ле на больш як 137 на ву ко вых і ін жы нер ных 
ра бот на ву чэн цаў з усіх рэ гі ё наў Бе ла ру сі. 
У фі нал вый шлі 48 ра бот.

На дзея НІ КА ЛА Е ВА. 
nіkаlаеvа@zvіаzdа.bу

На пер шых за ня тках пад лет кі спра ба ва лі ся бе ў ро лі крэ а тыў на га ды рэк та ра.

АР ХІ ТЭК ТАР НА ТЫ ДЗЕНЬ
Но вая ан лайн-плат фор ма да зво ліць дзе цям па прак ты ка вац ца ў лю бой пра фе сіі

ДВА «ВЫ СТРА ЛЫ» БЕЗ ПРО МА ХАЎ
Ве дай на шых!Ве дай на шых!

Ка ман да пра ек та.


