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Введение. В настоящее время во всём мире большое внимание уделяется вопросу своевременного получения качественного образования. Процесс  
обучения всегда был и остаётся достаточно сложным видом трудовой деятельности и требует от учащегося не только достаточной мотивации, 
но и ряда других, не менее важных психофизиологических качеств личности. Одним из таких обязательных качеств является наличие у обучающе-
гося здоровья, проявляющегося оптимальным функциональным состоянием и высоким уровнем работоспособности.
Цель. Исследовать влияние чрезмерного времяпровождения в сети Интернет на функциональное состояние и умственную работоспособность 
студентов второго курса бакалавриата педагогического вуза.
Материалы и методы. В качестве испытуемых выступили студенты второго курса бакалавриата педагогического вуза, в возрасте 19–20 лет, 
ежедневно проводящие более 5 ч за компьютером, из числа которых были сформированы контрольная (n = 19) и экспериментальная (n = 21) группы. 
Всем респондентам было проведено обследование с оценкой исходного уровня основных психофизиологических показателей, после чего респонденты 
экспериментальной группы соблюдали строгий режим труда и отдыха.
Результаты. После трёхмесячной реализации исследуемых элементов здорового образа жизни у испытуемых экспериментальной группы досто-
верно значимо по сравнению с исходными значениями улучшились показатели самочувствия, активности и настроения (Тест САН) – на 29%, 
критической частоты слияния мельканий (КЧСМ) – на 4,3%, сложной сенсомоторной реакции (ССМР) – на 23,5%), оперирование простран-
ственными представлениями и сообразительность – на 25,9%, сила нервных процессов – на 28,1% и пробы Генчи – на 17,8%.
Заключение. Трёхмесячное соблюдение нормированного режима труда и отдыха достоверно значимо улучшает функциональное состояние  
и умственную работоспособность студентов второго курса бакалавриата педагогического вуза. Однако положительный эффект, достигнутый 
в результате применения здоровьесберегающей модели поведения, постепенно утрачивается при условии возвращения испытуемых к исходным 
поведенческим концептам.
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Introduction. Now, around the world, much attention is paid to an issue of timely receiving quality education. Training process always was and remains rather  
difficult type of work and demands from the pupil not only sufficient motivation, but also some other, not less important psychophysiological qualities of the personal-
ity. One of such obligatory qualities is presence at the studying health which is shown an optimum functional condition and high level of working capacity. 
Purpose. The research of influence of excessive pastime on the Internet on a functional condition and intellectual efficiency of second-year students of a bachelor 
degree of pedagogical higher education institution was the purpose of this work.
Material and methods. Second-year students of a bachelor degree of pedagogical higher education institution, at the age of 19-20 years, daily carrying out more 
than 5 hours at the computer, from among which they were created control (n = 19) and experimental (n = 21), of group acted as examinees. To all respondents 
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examination with assessment of initial level of the key psychophysiological indicators then respondents of experimental group observed a high security of work 
and rest was conducted.
Results. After three-months realization of the studied elements of a healthy lifestyle at examinees of experimental group authentically significantly in com-
parison with reference values indicators the test health activity mood (for 29.0%), critical frequency of flashings (for 4.3%), difficult sensomotorny reaction 
to light (for 23.5%), operating with spatial representations and intelligence (by 25.9%), the strength of nervous processes and tests of Gencha improved  
(for 17.8%).
Conclusion. Three-months observance of a rated work-rest schedule authentically significantly improves a functional condition and intellectual efficiency of second-
year students of a bachelor degree of pedagogical higher education institution. However, the positive effect reached as a result of use of health saving behavior model 
gradually is lost on condition of return of examinees to initial behavioural concepts.
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Введение
Сохранение и укрепление здоровья подрастающего по-

коления является одной из приоритетных задач нашего госу-
дарства. К сожалению, в последние десятилетия из-за осла-
бления внимания к данной проблеме в системе образования 
это направление утратило системный характер. Именно в 
этот период недостаточно полно реализовывались норма-
тивно-правовая, организационно-содержательная и управ-
ленческая составляющие работы по формированию у детей 
культуры здорового и безопасного образа жизни, в результате 
чего сегодня регистрируется рост показателей заболеваемо-
сти среди учащейся молодёжи. Так, 85% выпускников школ 
имеют различные психосоматические нарушения и заболе-
вания, 60% старшеклассников употребляют психоактивные 
вещества, 50% призывников освобождаются от службы в ря-
дах Вооруженных Сил по несоответствию психического или 
физического параметров здоровья [1–3].

Кроме того, отмечается увеличение частоты случаев асо-
циального поведения и темпов роста числа нервно-психи-
ческих нарушений среди обучающейся молодёжи, которые 
в последнее время превысили показатели нарушений со 
стороны других органов и систем, а по числу подростково-
юношеских истинных и ложных суицидов Россия занимает 
сегодня одно из лидирующих мест в мире [2, 5, 6].

Одной из причин развития этой негативной тенденции 
является то, что сегодня молодёжь значительно меньше 
времени уделяет спортивным занятиям, непосредственно-
му общению с природой и сверстниками, подменяя всё это 
чрезмерным и малоподвижным времяпровождением у ком-
пьютера, который наряду с предоставлением широчайших 
возможностей в вопросах расширения кругозора и попол-
нения багажа знаний при неправильном применении влечёт 
целый ряд угроз и рисков неокрепшему психосоматическому 
статусу ребёнка [4, 7, 8].

Кроме того, сегодня в сети Интернет при помощи соци-
альных сетей набирают силу откровенно здоровьеразруша-
ющие формы общения, что подтверждается официальными 
статистическими данными Центрального научно-исследо-
вательского института организации и информации здраво-
охранения. Так, до 90,4% подростков имеют свой профиль в 
социальных сетях, 60,7% постоянно пользуются мессендже-
рами, 33,5% – участники чатов и форумов и т. д. Сегодня, 
целенаправленно воздействуя на неокрепшую психику под-

ростков при помощи сети Интернет, провоцируются массо-
вые суициды среди членов определённых групп в социаль-
ных сетях, буллинг, рекрутинг, включая экстремистские и 
другие опасные группы [4, 6, 9].

К сожалению, в настоящее время естественное желание 
родителей в обеспечении достойного старта во взрослую 
жизнь своим детям наталкивается на неограниченное коли-
чество недобросовестных интернет-технологий рыночной 
наживы, которые незаметно переориентируют подраста-
ющее поколение с позиций здоровьесберегающей модели 
поведения на аддиктивный – здоровьеразрушающий образ 
жизни. И негативно значимую роль в этом играет непра-
вильное использование подростками неограниченных воз-
можностей сети Интернет [4, 6–8].

Всё вышесказанное не может не вызывать озабоченность 
руководства страны, соответствующих специалистов, широ-
кой общественности и требует безотлагательного принятия 
адекватных профилактических мер.

В этой связи культура здорового и безопасного образа 
жизни, согласно федеральному государственному образо-
вательному стандарту дошкольного и школьного образо-
вания, должна стать определяющим вектором всего отече-
ственного образования. Обусловлено это тем, что именно 
здоровый образ жизни создаёт прочный фундамент для 
развития интеллектуальных, эмоционально-волевых и 
физических качеств учащихся, необходимых для успеш-
ного освоения учебных школьной и вузовской программ, 
а также является эффективным способом повышения  
неспецифической резистентности и оздоровления орга-
низма учащихся [3, 5, 8, 10].

Цель работы – исследование влияния чрезмерного вре-
мяпровождения в сети Интернет на функциональное состо-
яние и умственную работоспособность студентов педагоги-
ческого вуза.

Материалы и методы
В качестве испытуемых выступили студенты второго кур-

са бакалавриата педагогического вуза, в возрасте 19–20 лет, 
ознакомленные с предстоящим планом и методиками иссле-
дования и давшими добровольное письменное согласие на 
участие в эксперименте.

На первом этапе исследований из числа студентов вто-
рого курса были отобраны лица, которые ежедневно более 
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режима сна и физической активности положительно вли-
яют на функциональное состояние и некоторые элементы 
умственной работоспособности студентов второго курса 
бакалавриата педагогического вуза.

Так, после трёхмесячной реализации исследуемых эле-
ментов здорового образа жизни у испытуемых эксперимен-
тальной группы достоверно значимо по сравнению с исход-
ными значениями улучшились показатели САН (на 29%), 
КЧСМ (на 4,3%), ССМР (на 23,5%), оперирования про-
странственными представлениями и сообразительности (на 
25,9%), силы нервных процессов (на 28,1%) и пробы Генчи 
(на 17,8%).

При этом также достоверно значимо по сравнению с ис-
ходными значениями стали меньше показатели личностной 
тревожности (на 31,1%), треморометрии (на 11,1%) и пере-
ключения внимания (на 19,5%).

Что в целом свидетельствует об улучшении функцио-
нального состояния и повышении некоторых элементов ра-
ботоспособности испытуемых экспериментальной группы. 
В то же время у испытуемых контрольной группы ни по од-
ному из исследуемых показателей подобной динамики отме-
чено не было (см. таблицу на стр. 144).

При исследовании продолжительности достигнутого 
эффекта было отмечено, что после окончания 3-месячного 
соблюдения испытуемыми экспериментальной группы эле-
ментов здоровьесберегающего образа жизни и возвращения 
их к выработанному до эксперимента нездоровому обра-
зу жизни (чрезмерное увлечение компьютером, посещение 
развлекательных мероприятий, недосыпание), параметры 
исследуемых показателей имели отрицательную динамику 
постепенного возвращения к исходным значениям. Что под-
тверждают показатели пробы Генча: «До» – 32,1 ± 2,9, «После» –  
42,7 ± 4,1 (р < 0,05), через 1 мес – 41,5 ± 4, через 2 мес –  
38,2 ± 3,7, через 3 мес – 34,2 ± 3,8 и личностной тревожности: 
«До» – 48,5 ± 2,4, «После» – 33,4 ± 2,8 (р < 0,05), через 1 мес –  
33,6 ± 3,1, через 2 мес – 40,2 ± 3,3), через 3 мес – 43,4 ± 3).

Изменения параметров остальных исследованных нами 
показателей носили схожую тенденцию.

Обсуждение
Полученные в ходе проведённых исследований данные в 

целом свидетельствуют об улучшении функционального со-
стояния и отдельных элементов умственной работоспособ-
ности испытуемых экспериментальной группы (см. таблицу, 
рисунок на стр. 144).

Это согласуется с данными, полученными ранее рядом 
других исследователей, и обусловлено тем, что физиологи-
чески оправданное нормирование и чередование периодов 
активной деятельности и отдыха даёт возможность соответ-
ствующим структурам центральной нервной системы полно-
стью восстановиться и далее эффективно функционировать. 
Происходит это в том числе за счёт рациональной смены 
процессов возбуждения и торможения, способствующих оп-
тимизации метаболических процессов в нейронах головного 
мозга, что, конечно же, положительно сказывается на дея-
тельности и результативности центральной нервной систе-
мы и умственной работоспособности в целом [3, 5, 12].

В свою очередь прогулки на свежем воздухе и физиче-
ские нагрузки способствуют повышению тонуса кровенос-
ных сосудов, улучшению функции сердечной и дыхательной 
систем, способствуя улучшению газообмена, оптимизации 
окислительно-восстановительных, выделительных процес-
сов и улучшению биоэлектрической активности нейронов, 
что также способствует улучшению функции центральной 
нервной системы, повышая её работоспособность и вынос-
ливость [6, 10, 13].

Результаты проведённых исследований подтверждают це-
лесообразность применения элементов здоровьесберегающей 
деятельности учащихся в условиях образовательной деятель-
ности педагогического вуза, что в итоге способствует оптими-
зации учебного процесса и повышения качества образования.

5 ч проводили за компьютером, хронически недосыпали,  
не практиковали регулярные физические упражнения  
и прогулки на свежем воздухе. Именно из числа таких сту-
дентов методом случайной выборки были сформированы 
контрольная (n = 19) и экспериментальная (n = 21) группы.

После этого всем испытуемым было проведено обсле-
дование с оценкой исходного уровня их психофизиологи-
ческих показателей: 

• оценка самочувствия, активности, настроения (тест 
САН1), баллы; 

• уровень личностной тревожности, баллы; 
• критическая частота слияния световых мельканий 

(КЧСМ), Гц; 
• определение времени сложной сенсомоторной реак-

ции (ССМР), по I программе блока Резервы прибора 
«Физиолог-М», с; 

• оперирование пространственными представлениями и 
сообразительность, баллы; отыскание чисел с переклю-
чением внимания, с; 

• выраженность тремора – число касаний в 1 мин; 
• сила нервных процессов, бит/с; 
• функция сердечно-сосудистой системы, определение 

времени максимальной задержки дыхания на выдохе по 
минутному объёму кровообращения (МОК) и индексу 
Робинсона.
Учитывая то, что регистрация указанных выше показате-

лей подробно описана в учебном пособии «Методы исследо-
вания в психологии и физиологии труда» [11], мы ограничи-
лись только их перечислением.

После определения исследуемых показателей испытуе-
мые контрольной группы продолжили вести привычный для 
них образ жизни (много времени проводили за компьюте-
ром, недосыпали, не занимались физкультурой и прогулка-
ми). Испытуемые экспериментальной группы перестроили 
модель своего поведения на строгое соблюдение исследуе-
мых нами элементов здорового образа жизни, включающих 
в себя: ограничение времени ежедневной работы с компью-
тером и смартфоном (до 2 ч), ежедневное выполнение утрен-
ней физической зарядки и вечерней прогулки на свежем 
воздухе, продолжительный сон (8 ч). При этом на период 
эксперимента у лиц экспериментальной группы были полно-
стью исключены внеплановые учебные занятия и вечерние 
посещения развлекательных заведений. С целью контроля за 
правильностью хода эксперимента лица экспериментальной 
группы ежедневно предоставляли отчёт о соблюдении выше-
перечисленных элементов здорового образа жизни.

По истечении трёх месяцев эксперимента все испытуемые 
прошли заключительное обследование в объёме исходного. 
Кроме того, с целью определения продолжительности достиг-
нутого эффекта обследование в первоначальном объёме по-
вторили через 1, 2, 3 мес после окончания эксперимента.

Статистическую обработку полученных данных осущест-
вляли с использованием программного пакета «Microsoft 
Excel» в соответствии с ГОСТ Р8.736-20112. Для каждой вы-
борки показателей рассчитывали числовые характеристики 
распределения. Оценку значимости различий между сравни-
ваемыми выборками осуществляли с использованием пара-
метрического t-критерия Стьюдента.

Результаты
Результаты, полученные в ходе проведённых исследова-

ний, и их анализ позволяют сделать вывод о том, что огра-
ничение времени работы с компьютером, нормализация 

1 Тест САН — разновидность опросников состояний и на-
строений (для оперативной оценки самочувствия, активности и 
настроения). Разработан сотрудниками Первого Московского 
медицинского института имени И.М. Сеченова В.А. Доскиным,  
Н.А. Лаврентьевой, В.Б. Шараем и М.П. Мирошниковым в 1973 г. 

2 ГОСТ Р 8.736-2011 Государственная система обеспечения 
единства измерений. Измерения прямые многократные. Методы 
обработки результатов измерений. Основные положения.
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Заключение
Трёхмесячное нормированное соблюдение режима труда 

и отдыха достоверно значимо улучшает функциональное со-
стояние и умственную работоспособность студентов второго 
курса бакалавриата педагогического вуза.

Функциональные показатели испытуемых до и после эксперимента, X ± m
Functional indices of the subjects Before and After the experiment, X ± m

Исследуемый показатель 
Studied indices

Экспериментальная группа 
Experimental group

Контрольная группа 
Control group

до 
эксперимента

before the 
experiment

после 
эксперимента

аfter the 
experiment

до 
эксперимента

before the 
experiment

после 
эксперимента

аfter the 
experiment

Оценка самочувствия, активности, настроения, баллы 
Assessment of well-being, mood activity, points

4.1 ± 0.4 5.3 ± 0.6* 4.3 ± 0.5 4.2 ± 0.6

Личностная тревожность, баллы 
Personal anxiety (points)

48.5 ± 3.1 33.4 ± 2.8* 49.7 ± 2.8 48.0 ± 2.6

КЧСМ (Гц) 
Сritical frequency of light flashes (Hz)

34.9 ± 0.5 36.4 ± 0.6* 35.4 ± 0.6 36.0 ± 0.8

Треморометрия, число касаний в 1 мин  
Tremorometry, number of touches per 1 minute

70.9 ± 4.0 63.0 ± 3.4* 68.5 ± 4.7 70.2 ± 5.3

ССМР 1-программа (с) 
Сomplex sensorimotor reaction 1-program, s

1.7 ± 0.1 2.1 ± 0.1* 1.8 ± 0.2 1.9 ± 0.3

Оперирование пространственными представлениями и сообразительность, баллы 
Operating with ng spatial representations and ingenuity (points)

5.4 ± 0.4 6.5 ± 0.5* 5.6 ± 0.5 5.4 ± 0.6

Переключение внимания, с 
Switching attention (s)

241 ± 12.4 194 ± 13.2* 240 ± 13.2 238 ± 14.1

Сила нервных процессов (бит/с) 
The strength of nervous processes (bit/s)

0.64 ±0.04 0.82 ± 0.06* 0.62 ± 0.04 0.64 ± 0.05

Индекс Робинсона, отн. ед. 
Robinson's index (relative units)

67.3 ± 3.7 65.8 ± 3.4 66.4 ± 3.5 67.4 ± 4.0

Минутный объём кровообращения, отн. ед.
Cardiac output, relative units

4.8 ± 0.4 4.5 ± 0.3 4.6 ± 0.3 4.5 ± 0.3

Проба Генчи, с   
Genchi's test, s

37.1 ± 2.9 43.7 ± 3.5* 37.3 ± 2.8 38.5 ± 3.0

Число обследованных студентов 
Number of students examined

21 21 19 19

П р и м е ч а н и е. Достоверность различий: * – р < 0,05 по сравнению с исходными показателями.
N o t e. Significance of differences: * – p < 0.05 compared to the baselivalues.

Некоторые показатели испытуемых экспериментальной группы.

Some indicators of the subjects of the experimental group

60

50

40

30

20
После

эксперимента
After  

the experiment

Через 1 мес
Through 1 month

Через 2 мес
Through 2 month

Через 3 мес
Through 3 month

До 
эксперимента

Before  
the experiment

Проба Генчи
Genchi's test

Личностная тревожность
Personal anxiety

Положительный эффект, достигнутый в результате ис-
пользования здоровьесберегающей модели поведения, при 
возвращении испытуемых к сложившемуся ранее аддиктив-
ному образу жизни по истечении 3 мес, практически исчезает.
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