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Аннотация 

Рассматривается влияние работы на компьютере на функциональное состояние организма сту-

дентов. Установлено ухудшение функционального состояния центральной нервной системы (ЦНС) и 

зрительного анализатора у студентов, работающих на компьютере, по сравнению с неработающими. 

Выявлена зависимость развития степени утомления от времени непрерывной работы на компьютере. 
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Assessment of functional condition of an organism 

of students working on computers 

 

Abstract 

This work examines influence of work on the computer on a functional condition of an organism of stu-

dents. It has been established that the functional condition of the central nervous system and the visual analyzer 

change for the worse at the students working on computers in comparison to those who do not work on com-

puters. The authors have revealed the dependence of the degree of fatigue upon the time of continuous work on 

computer. 

Keywords: computer, visual fatigue, decrease in working capacity, students. 

 

Компьютеризация общества вызвала множество проблем как общих, так и специ-

фических, связанных с особенностями взаимодействия организма человека с компью-

тером. Среди них ведущая роль принадлежит актуальной физиолого-гигиенической 

проблеме, связанной с охраной здоровья пользователей компьютеров, сохранением их 

работоспособности, предупреждением переутомления [1, 2]. 

Сегодня компьютеры получили широкое распространение во всех областях жизни 

и деятельности человека, в том числе, и в сфере образования. Применение компьюте-



 

ров в учебном процессе позволяет увеличить объем информации, получаемой на заня-
тиях, более активно организовать познавательную деятельность, активизировать умст-
венную работоспособность, формирует положительную мотивацию к занятиям [3]. 

Однако введение компьютеров в учебный процесс связано не только с решением 

педагогических задач, но и физиолого-гигиенических, направленных на охрану здоро-

вья студентов, поскольку работа на компьютере отличается от привычной работы в ау-

дитории. Это частое переключение внимания с клавиатуры на экран, анализ и коррек-

тировка полученных на экране результатов, резкое отличие печатного текста от изо-

бражения на экране и т.д. 

Работа с компьютером сопровождается воздействием на организм целого ряда 
факторов, которые могут оказать негативное влияние на функциональное состояние 
организма студентов. К таким факторам относятся: интенсификация и формализация 
интеллектуальной деятельности студентов (большая зрительная нагрузка, постоянная 
концентрация внимания и быстрое переключение его с одного объекта на другой), 

формирование специфических условий окружающей среды в компьютерных кабинетах 

(ухудшение качества воздушной среды и микроклимата, световой обстановки и т.д.), 

которые при постоянном воздействии на организм могут оказать неблагоприятное 
влияние [1, 4]. Одним из самых распространенных и серьезных последствий продолжи-

тельной работы на компьютере является переутомление глаз, сопровождающееся по-

краснением век и глазных яблок, слезотечением, жжением, развитием близорукости и 

снижением зрения [4]. 

При постоянной длительной работе с компьютером у пользователей постепенно 

формируется дисфункция адаптационной системы организма, развивается компьютер-

ный синдром – мультисистемные функции нарушаются в организме лиц, работающих с 
компьютером. Компьютерный синдром развивается вследствие хронического стресса – 

реакции в ответ на воздействие комплекса факторов окружающей среды [5]. 

Все эти проблемы, связанные с факторами риска, возникающие при работе с дис-
плеем, серьезно изучаются и обсуждаются во всем мире на научных форумах различно-

го уровня, разрабатываются соответствующие меры профилактики и санитарные нор-

мы СанПиН. В связи с этим важным является проведение исследований по изучению 

влияния работы на компьютере на функциональное состояние организма и работоспо-

собность студентов [6]. 

Цель исследования: выявить особенности функционального состояния организма 
студентов в условиях работы на компьютере. 

 

Материалы и методы исследования 

 

В исследовании приняли участие студенты (38 человек, без нарушения зрения) 2-

го курса факультета естествознания, которые работали за компьютером на занятиях по 

«Информатике» два академических часа: на 1-ом часу – 35 минут, на 2-ом – 40 минут, 
всего 75 минут, в специализированном компьютерном кабинете (экспериментальная 
группа). Санитарно-гигиенические условия компьютерного кабинета в основном соот-
ветствовали действующим нормам СанПиН. Контролем служили те же студенты в пе-
риод лекционных занятий по математике без использования компьютеров, в обычных 

аудиториях (контрольная группа). Обследование студентов проводилось до начала за-
нятия, после 1-го академического часа работы, а затем после 2-го часа. 

Поскольку основная нагрузка при работе на компьютере приходится на ЦНС и 

зрительный анализатор, при оценке функционального состояния организма использо-

вали следующие методики: для выявления уровня и динамики умственной работоспо-

собности (УР) студентов использовали методику корректурных проб дозирования ра-



 

боты по буквенным таблицам, которая отражает функциональное состояние ЦНС в ре-
альных условиях деятельности [7]; для оценки состояния нервной системы – ее свойств 
(сила, подвижность, уравновешенность) применяли методику теппинг-теста; для харак-

теристики функционального состояния зрительного анализатора определяли ближай-

шую точку аккомодации (БТА) и показатель устойчивости (ПУ) с помощью зрительно-

го эргометра [8]. 

Полученные результаты исследований обрабатывались методами вариационной 

статистики с использованием критерия  t-Стьюдента. 
 

Результаты исследования и их обсуждение 

 

Исследования показали, что на занятиях по «Информатике» непрерывная работа 
студентов на компьютере приводила к изменению функционального состояния ЦНС 

студентов, особенно к концу второго академического часа занятий по сравнению с ана-
логичными занятиями, на которых компьютеры не использовались. Установлено, что у 

студентов интенсивность умственной работоспособности, т.е. количество просмотрен-

ных знаков, после 35 минут непрерывной работы на компьютере достоверно снижалась 
в среднем с 377,2±6,60 до 356,1±5,70 знаков  (р<0,05),  т.е. на 5,6%, а после 75 мин – до 

328,20±5,16  (р<0,01),  т.е. на 13,0%. По сравнению с интенсивностью работы измене-
ние ее точности является более информативным показателем состояния корковой ней-

родинамики, так как отражает способность к дифференцировочному торможению. Ко-

личество ошибок, допущенных студентами, достоверно увеличивалось после непре-
рывной 35-минутной работы на компьютере на 29,4%  (р<0,05)  по сравнению с исход-

ным уровнем, а через 75 мин, т.е. к концу занятия – на 82,0%, что указывает на сниже-
ние умственной работоспособности, на значительное ухудшение функционального со-

стояния ЦНС и на развитие выраженного утомления студентов. 
Изменения интенсивности умственной работоспособности у студентов контроль-

ной группы в процессе учебных занятий были несущественными и составляли 1,0% и 

3,8% по сравнению с экспериментальной группой. Точность работы была выше в кон-

трольной группе студентов, т.к. количество допущенных ошибок в динамике занятий у 

них составляло 4,4% и 15,7% против 29,4% и 82,0% в экспериментальной группе, что 

указывает на сохранение достаточно хорошей работоспособности студентов контроля. 
Характер изменения интегрального показателя коэффициента «П», отражающего соот-
ношение хороших и плохих работ, выполненных студентами до и после работы на ком-

пьютере, убедительно подтверждает негативное его влияние на функциональное со-

стояние ЦНС, особенно в конце учебных занятий. Так, если до занятий коэффициент 
«П» составлял 2,1±0,18 усл. ед., после 35 мин. – 1,7±0,16 усл. ед., то через 75 мин дос-
тигал значения ниже единицы 0,51±0,21 усл. ед.  (р<0,001),  что указывает на тревож-

ное положение, на развитие выраженного утомления. В то время как в контрольной 

группе снижение коэффициента «П» было плавным и его значение оставалось выше 
единицы даже в конце занятия, что свидетельствует о сохранении хорошей умственной 

работоспособности студентов в динамике учебного занятия на лекции. 

Следует отметить, что средние данные полученных результатов в целом по кол-

лективу дают общие представления о влиянии тех или иных воздействий на организм. 

Поэтому была проведена комплексная оценка каждой выполненной корректурной про-

бы, т.е. индивидуальной работы студента. В результате были выделены три группы 

студентов с разными уровнями умственной работоспособности: с высоким, средним и 

низким, что указывает на неоднородность коллектива и различные возможности вы-

полнения умственной деятельности каждым студентом. 

Распределение студентов по уровням работоспособности до занятий было сле-



 

дующим: в экспериментальной группе с высоким уровнем – 33,8%, со средним – 43,6% 

и с низким – 22,6%, в контрольной группе 31,3%, 47,6% и 21,1% соответственно, т.е. в 
обеих разделение было практически одинаковым (рис. 1). После 35 мин и особенно по-

сле 75 мин непрерывной работы на компьютере в экспериментальной группе процент 
студентов с высоким уровнем снизился на 27,1%, со средним – на 15,1%, а с низким – 

повысился на 41,9%, т.е. преобладающим стал низкий уровень работоспособности.  

Полученные результаты свидетельствуют, что к концу занятия 64% студентов 

имеют низкую работоспособность. В контрольной группе отмечен аналогичный харак-

тер к снижению высокого и среднего уровней работоспособности с увеличением низко-

го, но в меньшей степени, чем в экспериментальной группе, и с преобладанием средне-
го уровня. 

Убедительны также полученные данные, касающиеся теппинг-проб, которые по-

казывают, что уже через 35 мин работы на компьютере у студентов наблюдается сни-

жение числа пикселей. Более длительная работа (до 75 минут) усугубляла этот процесс 
на 22% по сравнению с исходным уровнем. В то время как в контрольной группе сту-

дентов изменения в теппинг-пробах были незначительными (1,5%). 

 

   

Рис. 1. Распределение студентов 2-го курса по уровням умственной работоспособности в 

период работы на компьютере (эксперимент) и без компьютера (контроль) 

 

Сниженный максимальный темп движений, выявленный у студентов после рабо-

ты на компьютере, свидетельствует об ухудшении функционального состояния ЦНС. 

Кроме того, указывает на снижение работоспособности мышц, обеспечивающих дви-

жение кистевого сустава. Известно, что количество движений руками при работе с кла-
виатурой и мышкой может достигать 60–80 тыс., что может привести к утомлению и 

переутомлению в результате большой нагрузки на нервно-мышечный аппарат. 
Работа на компьютере обладает совокупностью ряда специфических особенно-

стей, присущих только этой форме деятельности. В первую очередь, тем, что сопрово-

ждается длительным напряжением зрительного анализатора, функционирующего в ус-
ловиях рассматривания на светящемся экране дисплея на близком расстоянии инфор-

мации в виде мелких знаков (букв, цифр), графических изображений. Перевод взора на 
клавиатуру или текст на бумажном носителе, расположенных на столе, а затем на эк-

ран, связан с работой органа зрения в различных условиях освещения. Кроме того, эк-

ран покрыт стеклом, дающим отблеск от внешних источников света. 
Результаты исследования показали, что при непрерывной работе на компьютере у 

студентов к концу занятий наблюдались существенные изменения со стороны зритель-
ного анализатора (табл. 1). После работы на компьютере выявлено достоверное сниже-
ние ПУ на 42,62%, что указывает на ухудшение функционального состояния зритель-
ного анализатора, в то время как в контрольной группе наблюдалось повышение ПУ на 
30,92%. Следует подчеркнуть вариабельность индивидуальной чувствительности зри-

тельного анализатора у студентов во время учебных занятий. В экспериментальной 
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группе снижение ПУ наблюдалось только у 72% студентов, работающих с дисплеем, у 

остальных изменения ПУ отсутствовали или имели тенденцию к повышению. Напро-

тив, в контрольной группе число случаев с повышением ПУ составляло 78,2%, а у ос-
тальных студентов – некоторое уменьшение или отсутствие значимых изменений, что 

можно объяснить меньшей нагрузкой на зрительный анализатор во время занятий. 

На неблагоприятное функционирование зрительного анализатора в условиях не-
прерывной работы студентов на компьютере указывает также снижение БТА, характе-
ризующей способность цилиарной мышцы глаза к максимальному сокращению. Полу-
ченные изменения БТА указывают на выраженное утомление цилиарной мышцы и 

сниженную аккомодационную функцию глаза. В контрольной группе студентов к кон-

цу занятий БТА практически не изменялась. 
Таким образом, выраженные неблагоприятные сдвиги у студентов при 75-

минутной непрерывной работе на компьютере наблюдались не только в умственной 

работоспособности, но и в функциональном состоянии зрительного анализатора, что 

можно объяснить высокой плотностью работы студентов с экраном дисплея. Это ука-
зывает на необходимость проведения кратковременных профилактических мероприя-
тий (1–2 мин) через 20–25 мин от начала работы на компьютере для снятия зрительного 

утомления, нервно-эмоционального и статического напряжения. 

Таблица 1 

Динамика показателей функционального состояния зрительного анализатора 
студентов 2-го курса при работе на компьютере (эксперимент) 

и без компьютера (контроль)  М±m 

Показатели 

ПУ (усл. ед.) БТА (см) 
Продолжительность

работы 
n 

до занятий после занятий до занятий после занятий 

Эксперимент 

75 мин 450 0,61±0,03 0,35±0,03*** 6,01±0,12 4,88±0,10*** 

Темпы прироста, %   –42,62  –18,80 

Контроль 

75 мин 450 0,42±0,03 0,55±0,03*** 5,21±0,11 5,12±0,11 

Темпы прироста, %   +30,92  –1,71 

Примечание:  n  – количество замеров; 
ПУ – показатель устойчивости аккомодации (усл. ед.); 

БТА – ближайшая точка аккомодации (см). 

Достоверно:  р<0,05*,  р<0,01**,  р<0,001***. 

 

Сопоставление и анализ полученных результатов выявили, что учебные занятия с 
использованием компьютеров вызывают значительное напряжение функционального 

состояния организма студентов по сравнению с обычными занятиями без компьютеров. 
При этом происходит ослабление возбудительного процесса в коре больших полуша-
рий, снижение силы внутреннего торможения, ухудшение функционального состояния 
ЦНС и зрительного анализатора, причем в экспериментальной группе значительно в 
большей степени, чем у студентов контрольной группы. 

Объяснить это можно тем, что условия работы на компьютере существенно отли-

чаются от привычной работы на других занятиях: частое переключение внимания с 



 

клавиатуры на экран, высокая сосредоточенность, анализ и корректировка полученных 

на экране результатов, резкое отличие печатного текста от изображения на экране, ста-
тическая поза и др. В таких условиях возросшая нагрузка на зрительный анализатор, 

нервно-эмоциональное напряжение, длительное неподвижное положение тела могут 
привести к ухудшению функционального состояния ЦНС, что вызовет развитие утом-

ления, снижение умственной деятельности, формирование дисфункции адаптационной 

системы организма и нарушение здоровья студентов [9, 10]. 

Следует отметить, что совокупность выявленных нами изменений показателей в 
динамике умственной работоспособности и зрительного анализатора у студентов, рабо-

тающих на компьютере, свидетельствует, что утомление прослеживается в среднем уже 
через 30 мин от начала занятия, затем продолжает значительно углубляться к концу 

второго часа занятий. 

Таким образом, полученные результаты исследований указывают на необходи-

мость проведения профилактических мероприятий для снятия зрительного утомления, 
нервно-эмоционального и статического напряжения через 20–25 мин работы на компь-
ютере. Серьезно стоит вопрос о разъяснительной работе со студентами о влиянии ком-

пьютеров на здоровье, так как проведенное анкетирование показало, что 90% студен-

тов, участвовавших в эксперименте, знакомы с такой информацией, 43,9% – знают, что 

есть методики для снятия напряжения при работе на компьютере, но только 2,4% сту-
дентов применяют их на практике. Для профилактики зрительного и общего утомле-
ния, поддержания высокого уровня работоспособности на протяжении учебных заня-
тий на компьютере и сохранения здоровья студентов необходимо проведение комплек-

са мероприятий как в режиме занятий, так и в свободное от учебы время. 
 

Выводы 

 

1. Анализ функционального состояния организма студентов, работающих на 
компьютере, показал снижение умственной работоспособности и развитие утомления 
зрительного анализатора в динамике учебных занятий. 

2. Установлено, что утомление зрительного анализатора проявлялось раньше по 

времени и было выражено в большей степени у студентов, работающих на компьютере, 
чем у студентов, которые во время занятий не использовали компьютер. 

3. У студентов, работающих на компьютере, степень снижения умственной рабо-

тоспособности и ухудшение функционального состояния зрительного анализатора за-
висели от продолжительности работы. 

4. Полученные данные позволили обосновать временной режим для проведения 
профилактических мероприятий по снятию утомления у студентов, работающих на 
компьютере, и рекомендовать этот режим для использования в динамике учебных заня-
тий с компьютерами. 
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