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Аннотация. Статья посвящена изучению работы с компьютерной 

техникой как особого вида деятельности обучающихся. Определены показатели 

остроты зрения исследуемой группы подростков, выявлены основные 

функциональные нарушения зрительной сенсорной системы.  

Показаны особенности аккомодации в зависимости от длительности работы с 

компьютером. Выявлено отношение исследуемых подростков к компьютерной 

технике, проведена оценка состояния подростков при работе с цифровой 

техникой. 
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Информатизация и компьютеризация образования, которые активно 

внедряются в последние десятилетия, выявили вопросы, связанные с 

особенностями взаимодействия организма обучающихся с компьютерной 

техникой (персональный компьютер, планшет, смартфон) [3]. Ведущая роль 

принадлежит проблемам, связанным с охраной здоровья пользователей, 

профилактикой снижения умственной работоспособности и предупреждением 

переутомления, прежде всего зрительного [5, 6]. Актуально изучение 

воздействия компьютерной техники на развивающийся организм детей и 

подростков, их здоровье и развитие. Особенно важно изучать влияние 

длительности работы с цифровой техникой на функциональное состояние и 

здоровье зрительной сенсорной системы. Целью работы было изучение 

воздействия длительности работы с компьютером на здоровье обучающихся 

МБОУ Умётская СОШ Тамбовской области. Было исследовано 27 подростков 

из них 13 мальчиков и 14 девочек в возрасте от 14 до 17 лет.  

Для выявления воздействия длительности работы с компьютером на 

здоровье зрительной сенсорной системы мы использовали показатель 

аккомодации. Аккомодация – это способность хрусталика изменять свою 

кривизну для рассматривания объектов на дальнем (5 м) и ближнем (50 см) 

расстоянии.  

Мониторинг позволил определить, что объекты, соответствующие 

остроте зрения 0,1 – 0,3 не вызывают адекватного изменения аккомодации. Для 

исследования аккомодации используют тест-объекты, соответствующие 

остроте зрения 0,7 – 0,8 для 33 см. Время экспозиции тест-объекта было не 

менее 1 с. для дали и для близи. 

Для выявления отношения исследуемых подростков к компьютерной 

технике и субъективной оценки своего состояния при работе с компьютером 

нами была адаптирована анкета, включающая вопросы для выявления 

воздействия компьютера на обучающихся.  

Результаты опроса и анализа анкетирования, проведённого с 

исследованной группой обучающихся, показали, что у 94% опрошенных есть 



компьютер и только 7% не используют его каждый день. Анализ 

продолжительности работы обучающихся с компьютером обнаружил, что 

примерно треть опрошенных проводят 30 минут, ещё треть – 1 – 1,5 часа, 36% – 

2 – 2,5 часа, 24% – 4 – 5 часов за компьютером (рис. 1).  

 

Рисунок 1 - Анализ продолжительности работы обучающихся с компьютером 

 

Информированы о негативном воздействии компьютера на здоровье и 

развитие 16% опрошенных обучающихся [1].  

При продолжительной работе с компьютерной техникой подростки 

испытывают следующие негативные ощущения: большинство – 36,8% 

дискомфорт зрения (сухость, покраснение глаз, нарушение остроты зрения) 

(рис. 2), а также: 

 утомление, усталость – 17%,  

 сонливость – 18,7%,  

 головные боли – 10,5%. 

 Рисунок 2 - Структура негативных проявлений после длительной работы с компьютером 



 

Не испытывают выраженного недомогания 23,1% опрошенных 

подростков. Ответы на вопрос анкеты, «С каким видом занятий больше всего 

связана Ваша работа с компьютером?» распределились следующим образом: 

примерно в равном количестве обучающиеся используют цифровую технику 

для:  

 игр, в том числе онлайн; 

 социальных сетей; 

 подготовки проектов, сообщений, презентаций;  

 работы с мультимедиа.  

Результаты оценки остроты зрения показали, что наиболее часто 

встречающимся отклонением развития зрительной сенсорной системы является 

миопия (близорукость). Причина миопии – первичная слабость аккомодации, 

перенапряжение и растяжение заднего сегмента глаза, происходящим после 

остановки роста глаза.  

Старшеклассники работают с цифровой техникой значительно больше 

одного академического часа. Были проведены исследования функционального 

состояния зрительной сенсорной системы старших школьников в процессе их 

непрерывной работы с компьютерной техникой в течение 75, 90 и 120 минут. 

Результаты свидетельствуют, что функциональное состояние организма 

обучающихся на втором и последующих часах работы продолжало ухудшаться. 

К 90 минуте деятельности в неблагоприятном направлении изменялось 

большинство показателей состояния зрительной сенсорной системы. 

При дальнейшем продолжении работы (120 минут) отмечались признаки 

резкого переутомления мышц глаза. Об этом свидетельствуют достоверное 

увеличение показателя «ближайшая точка аккомодации» к 90-й минуте и 

последующее достоверное уменьшение ее к 120-й минуте работы. О 

неблагоприятном функционировании зрительной сенсорной системы в 

условиях непрерывной двухчасовой работы с компьютером свидетельствует 

появление «остаточного напряжения» мышц глаза (спазм аккомодации). 



Остаточное напряжение появляется у большинства обучающихся через 75 

минут и резко увеличивается к 90-й и 120-й минутам работы.  

Таким образом, в зависимости от длительности работы с компьютером 

ухудшается работа зрительной сенсорной системы, нарушается функция 

ближнего зрения, снижается лабильность (быстрота реакции) зрительного 

анализатора. 

Для коррекции и профилактики зрительных нарушений следует 

соблюдать физиолого-гигиенические правила работы с компьютером, 

применять специальные упражнения для глаз – офтальмотренажёры. Для 

обучающихся старших классов можно рекомендовать целесообразный режим 

одночасового (45 минут) занятия на компьютерах в следующем режиме: 20 – 25 

минут работы с компьютером, затем двухминутный офтальмотренажёр для 

профилактики зрительного утомления и продолжение работы без 

компьютерной техники. 
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Annotation. The article is devoted to the study of working with computer 

technology as a special type of student activity. The indicators of visual acuity of the 

studied group of adolescents were determined, the main functional disorders of the 

visual sensory system were revealed. 

The features of accommodation depending on the duration of work with the 

computer are shown. The attitude of the studied adolescents to computer technology 

was revealed, the state of adolescents was assessed when working with digital 

technology. 
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