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нем ФЗ, щo відпoвідaв вище сеpедньoгo. Вищoю чaсткoю oсіб з пoкpaщеними пoкaз-

никaми ФЗ (вище сеpедньoгo, висoким) хapaктеpизувaлись дівчaтa Кoвеля (56%) тa 

хлoпці Луцькa.  

3. Стaтеві відміннoсті щoдo pівня ФЗ зaлежaли від віку oбстежувaних: в шестиpічoк зa 

oцінкoю пoтoчнoгo pівня ФЗ пеpевaжaють дівчaтa, сеpед семиpічoк – хлoпці.  
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В статье рассматриваются вопросы о  влиянии персонального компьютера на  

состояние зрительных функций и особенности их восстановления  в учеников стар-

шего школьного возраста. 
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 The article discusses the influence of PC on state of visual functions at the secondary 

school pupils. The proprietary methodology for visual function restoration and results of its 

usage are represented too. 
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Сучасна тенденція розвитку суспільства полягає у широкому впровадженні в усі сфе-

ри життя нових інформаційних технологій, що базуються на використанні електронно–

обчислювальної техніки і телекомунікаційних засобів. Найбільш вразливими, як ствер-

джують експерти ВООЗ, є зір, психіка, автономна нервова система та кістково–м'язова 

системи організму. Як відомо, навчання старшокласників характеризується широким ви-

користанням комп'ютерів. Це викликає зміни у функціонуванні різних органів і систем, 

але найбільше впливає робота з відеодисплейними терміналами перш за все на орган зору 

[6, с. 135; 11, с . 477]. Робота за комп'ютером обумовлює спрямування погляду на екран, 

тому основне навантаження в одному напрямку потрапляє на центральну зону сітківки, 

сприяючи виникненню сенсорної втоми. На сьогодні найбільш інформативними метода-

ми встановлення змін у функціонуванні цієї зони є визначення гостроти зору, контрастної 

і кольорової чутливості [ 6, с. 134 ], проте на даний час їх зміни в учнів старшого віку не 

досліджені. Обстежено 60 здорових осіб старшого шкільного віку (120 очей) з еметропіч-

ною рефракцією без офтальмологічних, соматичних   та   психічних   відхилень.   Гостро-

ту зору, контрастну чутливість та кольоровідчуття вивчали з використанням спеціальних 

методик [3, с. 2]. Обстеження проводили у три етапи. На першому етапі вивчали вплив 

1годинної безперервної роботи за монітором комп'ютера на зорові функції, на другому 

етапі їх стан після 15 хвилинного пасивного відпочинку[4, с. 3]. Третій етап включав за-

стосування авторської програми  «Збереження та відновлення зору»  з наступним вста-

новленням досліджуваних параметрів.  Програма  «Збереження та відновлення зору» 

містить спеціальні вправи для очей, а також для плечового поясу та шиї з елементами за-

тримки дихання.  

Проведені нами дослідження у  групі обстежених, свідчать про  зниження гостроти 

зору на 7,4% після одногодинного безперервного зорового навантаження за монітором 

комп'ютера. Виявлено, що 15 хвилинний відпочинок суттєво не впливав на даний показ-

ник. Звертає на себе увагу те, що проведення відновлювальних вправ протягом 15 хвилин 

після 1 годинного зорового навантаження підвищило гостроту зору на 7,2%,  яка набли-

зилась до вихідного стану (таб. 1). 

 

Таблиця 1 – Гострота зору та контрастна чутливість до і після 1 годинного зорового 

навантаження комп'ютером, через 15 хвилин відпочинку та комплексу профілактичних 

вправ. 

 

Показники Око 
До зорового 

навантаження 

Після зорового 

навантаження 

Після 15 

хвилин 

відпочинку 

Після комплексу 

відновлювальних 

вправ 

Гострота зору OD 1,30±0,03 1,20±0,07
а 

1,23±0,08 1,29±0,09 

OS 1,29±0,06 1,19±0,07
а 

1,22±0,06 1,28±0,08 

Контрастна 

чутливість,% 

OD 28,30±1,31 36,10±1,42
а
 35,10±1,52

а
 31,50±1,42

аb
 

OS 28,34±1,28 36,08±1,65
а
 35,20±1,64

а
 31,70±1,42

аb
 

 
Примітка. 

а
– відмінності порівняно з групою до зорового навантаження,  

b 
–відмінності 

порівняно з групою після зорового навантаження (Р<0,05); ОD  –   
 
праве око; OS– ліве око. 

 

Слід відмітити зростання показника контрастності до 36,1 ±1,42% та 36,08±1,65% 

відповідно на правому та лівому оці після одногодинного зорового навантаження, що 

свідчить про зниження контрастної чутливості ока і зменшення можливості успішного 
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виконання зорової роботи в умовах зміни яскравості зображення. Залишилися недо-

стовірними отримані результати після 15–хвилинного відпочинку. Так контрастна чут-

ливість на правому оці становила 35,1±1,52%, на лівому – 35,2±1,64%, що наближалося 

до отриманих даних після 1 годинного зорового навантаження. Встановленні величини 

показують суттєве покращення контрастної чутливості після проведеного комплексу  

вправ тривалістю 1 5  хвилин. Це свідчить про їх ефективність і доцільність використання 

для зменшення сенсорної втоми, так як показник відчуття контрастності зменшився і 

склав 31,5±1,42% на правому та 31,7±1,42% на лівому оці. 

 Показники кольоросприйняття суттєво змінюються після проведеної роботи за 

комп'ютером. Встановлено покращення сприйняття довгохвильової частини спектру 

після 1 годинного зорового навантаження (таб. 2).  

 

Таблиця 2 – Показники помилкових визначень за основними кольорами до і після 1 

годинного зорового навантаження за комп'ютером, після 15 хвилин відпочинку та ком-

плексу відновлювальних вправ. 

 

Середній 

показник 

помилкових 

визначень 

До зорового 

 

навантаження 

Після 

зорового 

навантаження 

Після 15 

хвилин 

відпочинку 

Після 

комплексу 

відновлювальних 

вправ 

за червоним 0,24±0,01 0,04±0,01
а 

0,08±0,02
а 

0,10±0,02
аЬ 

за зеленим 1,42±0,02 1,75±0,03
а 

1,65±0,04 1,54±0,03 

за синім 0,76±0,05 1,04±0,02
а 

1,03±0,03
а 

0,98±0,03 

Примітка.
а 
– відмінності порівняно з групою до зорового навантаження, 

b
–відмінності порівня-

но з групою після зорового навантаження (Р<0,05) 

 

Якщо кількість помилок по червоному кольору до читання складала відповідно 

0,24±0,01, то після 1 годинної роботи за дисплеєм у старшокласників кількість помилок 

по цьому кольору зменшилася до 0,04±0,01. Стабільно низькими утримувалися показни-

ки кількості помилок на цей колір після 15 хвилинного відпочинку та комплексу віднов-

лювальних вправ. Як видно з наведених результатів  порівняно з вихідними даними кіль-

кість помилок на зелений та синій колір після зорового навантаження зростала. 15 хви-

линний відпочинок та використання відновлювальних вправ незначно сприяли набли-

женню показників кольоровідчуття по синьому та зеленому кольору до вихідних даних. 

Як показали наші дослідження найбільш ефективним відновлювальним заходом спря-

мованим на покращення гостроти зору,  контрастної чутливості та кольоровідчуття є 

вправи, які супроводжуються комплексом дихальної гімнастики. Тобто ймовірне підви-

щення постачання кров'ю, киснем головного мозку веде до відновлення функцій нейронів 

зорових центрів, а відповідно і показників гостроти зору та кольоровідчуття. Проведені 

нами дослідження поглиблюють сучасні уявлення щодо функціонування зорового 

аналізатора в умовах функціональних навантажень за монітором комп'ютера у стар-

шокласників з еметропічною рефракцією. 

Як випливає з представлених вище даних позитивна динаміка функціональних показ-

ників зорової системи підтверджує ефективність розробленої авторської програми «Збе-

реження та відновлення зору». Таким чином, її можна рекомендувати для використання 

як при виконанні самостійної роботи за комп'ютером, так і  навчальним закладам для 

відновлення зорових функцій та попередження виникнення порушень зорових функцій. 
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СОН – ВАЖНЕЙШИЙ ЭЛЕМЕНТ В ФОРМИРОВАНИИ ЗДОРОВОГО 
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В статье рассматриваются вопросы  значения сна в жизни человека,  причины воз-

никновения недосыпания и клинической симптоматики, которая возникает в результа-

те. 

Ключевые слова: сон, студенты, недосыпание, клинические симптомы. 

 

SLEEP – THE MAIN ELEMENT IN FORMING OF HEALTHY LIFE STYLE 

OF STUDETS 
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These article present questions about the meaning of sleep in people's life, about the main 

reasons of not have enough sleep and, clinical symptoms like a result of it. 

Key words: sleep, students, not have enough sleep, clinical symptoms. 

 

По данным статистических исследований, треть своей жизни человек проводит во сне. 

Во время его наблюдается снижение активности обменных процессов и мышечного тону-

са, активнее идут процессы анаболизма, тормозятся нервные структуры. Средняя про-

должительность сна обычно зависит от таких факторов как: возраст, пол, образ жизни, 

питание, степень усталости, а также от внешних факторов (общий уровень шума, место-

нахождения и т. д.) [3, с. 98].  

Сон — это очень важная функция, состояние, имеющее огромное физиологическое 

значение, т.к. он обеспечивает отдых организма после дневной умственной и физической 
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