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Сучасний навчальний процес у 

школах, особливо на завершальному ета-

пі, у старшокласників, характеризується 

широким використанням комп`ютерних 

технологій. Основне навантаження при 

цьому припадає на зір. 

Як відомо, головною функцією зо-

рового аналізатора є гострота зору. Нами 

встановлені її зміни [7]. Проте в доступ-

ній нам літературі не виявлено чітких да-

них про стан порогових показників гост-

роти зору – мінімумів розділення і 

сприйняття – під впливом роботи за мо-

нітором комп`ютера. 

Метою даної роботи стало ви-

вчення впливу безперервної одногодин-

ної роботи за монітором комп`ютера, 15-

хвилинного відпочинку, а також компле-

ксу відновлювальних вправ на мінімуми 

розділення та сприйняття у старшоклас-

ників з еметропічною рефракцією. 

Матеріал і методи дослідження. 
Обстежено 60 здорових осіб старшого 

шкільного віку (120 очей) з еметропіч-

ною рефракцією без офтальмологічних, 

соматичних і психічних відхилень. Умо-

ви проведення дослідження відповідали 

санітарно-гігієнічним вимогам [6, 10]. 

Мінімум розділення (сеперабільна 

гострота зору), характеризує здатність 

ока сприймати окремо одномоментно 

представлені два об`єкти, які знаходяться 

на мінімальній віддалі один від одного [2, 

9]. Попередньо на екрані монітора підби-

рали розмір точки, яку обстежуване око 

чітко бачить. Після цього точка в центрі 

екрана дисплея роздвоювалась. Величина 

мінімуму розділення обчислювалась ав-

томатично. Визначення мінімуму сприй-

няття, тобто здатності ока, виявити пара-

лельність двох сегментів оптотину, кінці 

яких зближені максимально [2, 9]. На ек-

рані монітора встановлювали дві непара-

лельні чорні лінії. Обстежуваному про-

понували змінити положення однієї лінії 

для встановлення паралельності спочатку 

в горизонтальному, а потім у вертикаль-

ному меридіанах. Неточність визначення 

паралельності реєстрували у градусах. 

Обстеження проводили у три ета-

пи. На першому етапі вивчали вплив од-

ногодинної безперервної роботи за моні-

тором на зорові функції.  

На другому етапі, після годинного 

комп`ютерного навантаження і наступної 

15 хвилинної перерви (закриття очей або 

відведення погляду від монітора), оціню-

вали мінімуми розділення та сприйняття. 

Третій етап передбачав вивчення 

досліджуваних зорових функцій після го-

динної роботи за монітором та комплексу 

реабілітаційних вправ з елементами ди-

хальної гімнастики [5, 8]. Для проведення 

статистичного аналізу використовували 

непараметричний критерій Вілкоксона-

Манна-Уітні [4].  

Результати дослідження та їх об-

говорення. Вихідні величини мінімуму 

розділення, тобто здатності побачити 

структуру об`єкта в деталях, що характе-

ризується мінімальним кутом зору, який 

забезпечує окреме сприйняття двох точок 

у старшокласників з еметропічною ре-

фракцією, в середньому, становив на 

правому оці 7,23 у.о., а на лівому – 7,21 
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у.о. Отримані дані узгоджуються з ре-

зультатами проведених досліджень [2]. 

На першому етапі обстеження бу-

ло встановлене суттєве зниження рівня 

мінімуму розділення на правому оці на 

38,45 %, а на лівому – на 39,95 % (табли-

ця 1).  

Таблиця 1. Мінімуми розділення у старшокласників - комп`ютерокористувачів 
Показ-

ники 

Око До зорового нава-

нтаження 

Після зорового 

навантаження 

Після зорового 

навантаження та 

15 хв. відпочинку 

Після зорового 

навантаження та 

комплексу вправ 

Мінімум 

розді-

лення 

(у.о.) 

ОD 

n=16 

7,23 (4,27-12,78) 4,45 (4,27-7,70) 

Р1,2 < 0.001 

4,65 (3,21-7,71) 

Р2,3 > 0,05 

Р1,3 < 0,01 

6,09 (4,01-9,17) 

Р2,4 < 0,01 

Р1,4 > 0,05 

OS 

n=16 

7,21 (4,00-12,81) 4,33 (2,54-7,70) 

Р1,2 < 0.001 

4,59 (3,27-7,65) 

Р2,3 > 0,05 

Р1,3 < 0,01 

6,06 (3,99-9,17) 

Р2,4 < 0,01 

Р1,4 > 0,05 
 

Короткотривалий пасивний відпо-

чинок протягом 15 хв практично не змі-

нив величину досліджуваного показника 

як на правому, так і на лівому оці у стар-

шокласників з еметропією, після одного-

динного зорового навантаження. 

Проте проведення обстежуваними 

комплексу відновлювальних вправ, після 

годинного дисплейного навантаження, 

викликало суттєве зростання мінімуму 

розділення як на правому (на 34,60 %), 

так і на лівому (на 37,64 %) оці. 

Таким чином, одногодинна робота 

за монітором комп`ютера у старшоклас-

ників з еметропічною рефракцією веде до 

зниження мінімуму розділення, величину 

якого вдалося відновити за допомогою 

комплексу реабілітаційних вправ. 

Наші дослідження мінімуму 

сприйняття показали (таблиця 2), що у 

школярів старшого шкільного віку точне 

встановлення паралельності двох ліній у 

горизонтальному і вертикальному мери-

діанах знаходилося в межах від 69 % до 

72 %. Помилки у сприйнятті в один гра-

дус спостерігали з частотою від 28 % до 

31 % обстежених очей. 

Таблиця 2. Мінімуми сприйняття у старшокласників- комп`ютерокористувачів (%) 
Показни-

ки дослід-

ження 

Меридіани Око До зорового 

наванта-

ження 

Після зоро-

вого наван-

таження 

Через 15 хв 

відпочинку 

Після комп-

лексу віднов-

лювальних 

вправ 

Точне ви-

значення 

парале-

льності 

ліній 

Горизонталь-

на 

ОD 72 67 71 71 

OS 70 64 69 70 

Вертикальна ОD 71 66 71 71 

OS 69 64 70 68 

Помилка 

парале-

льності в 

1° 

Горизонталь-

на 

ОD 28 23 24 29 

OS 30 25 25 30 

Вертикальна ОD 29 23.5 24 29 

OS 31 26 25 32 

Помилка 

парале-

льності в 

2° 

Горизонталь-

на 

ОD - 10 5 - 

OS - 11 6 - 

Вертикальна ОD - 10.5 5 - 

OS - 10 5 - 

 

Одногодинне зорове навантаження 

роботою за монітором комп`ютера приз-

вело до зменшення кількості точного ви-

значення паралельності двох ліній у го-

ризонтальному та вертикальному мериді-

анах, помилок паралельності в один гра-

дус та їх наростання у два градуси. 
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П`ятнадцятихвилинний пасивний 

відпочинок очей, після одноразового зо-

рового навантаження, у деякій мірі, пок-

ращив здатність обстежуваних встанови-

ти паралельність двох ліній у горизонта-

льному та вертикальному меридіанах, 

зменшилася кількість помилок в один та 

два градуси. 

Проведення обстежуваними стар-

шокласниками комплексу реабілітацій-

них вправ, після годинного дисплейного 

навантаження, викликало значне покра-

щення мінімуму сприйняття, яке відпові-

дало його вихідному стану. Точне вста-

новлення паралельності двох ліній у го-

ризонтальному та вертикальному мериді-

анах знаходилося у межах від 68 % до 71 

%. Помилки у сприйнятті паралельності в 

один градус зустрічались з часткою від 

29 % до 32 % обстежених очей. 

Таким чином, одногодинна робота 

за дисплеєм комп`ютера у старшокласни-

ків з еметропічною рефракцією веде до 

порушення функцій зорового аналізатора 

оцінювати паралельність двох ліній в го-

ризонтальному та вертикальному мериді-

анах, яка покращувалася після 15-хв від-

починку та відновлювалася після ком-

плексу реабілітаційних вправ. 

На нашу думку, показники міні-

мумів розділення і сприйняття визнача-

ються станом кіркових нейронів зорових 

центрів, розвитком втоми в них. Це узго-

джується з результатами досліджень про 

зміну електроенцефалограми під впливом 

зорових навантажень при роботі за моні-

тором комп`ютера [1]. 

Як показали наші дослідження, 

найбільш ефектним реабілітаційним за-

ходом, спрямованим на покращення мі-

німумів розділення і сприйняття є впра-

ви, які супроводжуються комплексом ди-

хальної гімнастики. Тобто, ймовірне під-

вищення постачання кров`ю, киснем го-

ловного мозку веде до відновлення функ-

цій нейронів зорових центрів, а відповід-

но, і показників мінімумів розділення і 

сприйняття. 

Висновки: 1) Мінімум розділення 

у старшокласників з еметропічною ре-

фракцією знижується під впливом одно-

годинної роботи за монітором 

комп`ютера. Відновлення цієї функції ві-

дбувається після виконання комплексу 

реабілітаційних вправ. 2) Мінімум 

сприйняття у старшокласників з еметро-

пічною рефракцією погіршується під 

впливом одногодинного зорового дисп-

лейного навантаження. Ця зорова функ-

ція покращується після 15-хв відпочинку 

та відновлюється комплексом реабіліта-

ційних вправ. 

Перспективи подальшої роботи 

у даному напрямку. У представленій 

роботі показані зміни складових порого-

вих показників гостроти зору під впли-

вом роботи за монітором комп`ютера 

старшокласників та можливості їх корек-

ції. Але оскільки мінімуми розділення і 

сприйняття визначаються функцією кір-

кових нейронів, тому подальші дослі-

дження будуть спрямовані на вивчення 

особливостей вищої нервової діяльності у 

комп`ютерокористувачів. 
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Введение. Тренировочный про-

цесс, как система подготовки спортсме-

нов, сопряжён с физическими нагрузка-

ми, существенно влияющими на гомеос-

таз [2, 4]. Рядом исследований показано, 

что под воздействием физических нагру-

зок, испытываемых в течение тренирово-

чного процесса спортсменами, в органи-

зме последних развиваются метаболичес-

кие нарушения [3, 7]. Установлено также, 

что степень выраженности метаболичес-

ких изменений прямо зависит от интен-

сивности физических нагрузок [1, 5, 6, 8]. 

До настоящего времени у спортсменов, 

занимающихся бодибилдингом, не изу-

чено влияние физических нагрузок раз-

ной интенсивности и частоты на систему 

простагландинов.  

Работа является фрагментом пла-

новой научной темы кафедры патофизи-

ологии Государственного учреждения 

«Луганский государственный медицинс-

кий университет» «Иммунный, метабо-

лический и микробиологический статус 

спортсменов» (номер государственной 

регистрации 0107U003013).  

Цель работы: изучить влияние 

силовых тренировок разной интенсивно-


