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жолдарын, мұғалімдерді даярлаудың тиімді технологиялары мен форматтарын әзірлеу мен енгізу мәселелерін, 
ақпараттық қоғамдағы білім беру кеңістігінің ерекшеліктерін айқындауға, сондай-ақ педагогтердің инновациялық 
қызметінің тәжірибесін жинақтауға, педагогикалық үдеріс субъектілерін психологиялық-педагогикалық қолдауға 
мүмкіндік берді. 

Бұл жинақтың материалдары ғалымдарға, жоғары оқу орындары мен колледж оқытушыларына, мектеп 
мұғалімдері мен мектепке дейінгі тәрбиешілерге, педагог-психологтарға, магистранттар мен студенттерге 
қызықты болуы мүмкін. 
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Аннотация 

Бұл жұмыстың мақсаты–соңғы кездері компьютерде ұзақ уақыт жұмыс істеу нәтижесінде пайда 
болатын студенттердің денсаулығына қатысты ең кӛп таралған мәселелерді қарастыру, сонымен қатар 
компьютерлік технологияның студенттердің физикалық белсенділікке дайындығының жалпы жағдайына 
әсерін бақылау. Ӛзектілігі: кӛптеген адамдар үшін компьютер ӛмір салтының қажетті бӛлігіне айналды, бірақ 
сонымен бірге компьютер кӛптеген аурулардың кӛзі болды. Қазіргі жастардың әлеуметтік желілерге 
тәуелділігі–қазіргі қоғамның ең проблемаларының бірі. 

Түйінді сөздер: компьютер, әлеуметтік желі, денсаулық, студенттер.  
 

Аннотация 
Целью данной работы заключается в том, чтобы рассмотреть наиболее распространенные в 

последнее время, проблемы со здоровьем у студентов, возникающие в результате длительной работы за 
компьютером, а также проследить влияние компьютерной технологиина общее состояние 
подготовленности студентов к физическим нагрузкам. Актуальность: для многих людейкомпьютер стал 
необходимой частью образа жизни, но в тоже время, компьютер стал источником многих заболеваний. 
Зависимость современной молодежи отсоциальных сетей – одна из самых проблем современного общества. 

Ключевые слова: компьютер, социальная сеть, здоровье, студенты. 
 

Аbstract 
The purpose of this work is to consider the most common health problems of students in recent years that arise 

as a result of prolonged work at the computer, as well as to trace the influence of computer technology on the general 
state of students' fitness for physical exertion. Relevance: for many people, the computer has become a necessary part 
of the lifestyle, but at the same time, the computer has become a source of many diseases. The dependence of modern 
youth on social networks is one of the most serious problems of modern society. 

Key words: computer, social network, health, students 
 

Жастар ортасында салауатты ӛмір салтын қалыптастыру – қазіргі қоғамның ӛмір салтының 
кӛптеген компоненттерін қамтитын және жастар ӛмірінің негізгі салалары мен бағыттарын қамтитын 
күрделі жүйелік процесс. Жастардың салауатты ӛмір салтын ұстануға бағдарлануы кӛптеген 
жағдайларға байланысты. Бұл жастардың саналы белсенділігін дәл осы ӛмір салтына бағыттайтын 
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ӛмірдің негізгі салаларында салауатты ӛмір салтын жүргізуге, жүзеге асыруға мүмкіндік беретін 
әлеуметтік, әлеуметтік–экономикалық жағдайлар.  

Бұл мақалада компьютердің адам ағзасына әсер етуінің негізгі зиянды факторлары, сондай–ақ 
компьютерде қауіпсіз жұмыс жағдайларын ұйымдастыру шаралары қарастырылады. Тек ұзақ мерзімді 
жұмыс адам денсаулығына айтарлықтай әсер етуі мүмкін. Компьютерде ұзақ жұмыс істеудің негізгі 
аспектілерін қарастырымыз. 

Студенттерде салауатты ӛмір салтын қалыптастыру проблемасының ӛзектілігі, ең алдымен, 
жас ұрпақтың физикалық және рухани дамуының маңызды жағдайына байланысты. Денсаулықтың 
бұзылуының себептері қоршаған орта факторлары (қолайсыз экологиялық факторлар) және мінез–
құлық негізі бар қауіп факторлары болып табылады: темекі шегу, алкогольді, басқа да улы және 
психоактивті заттарды қолдану, дене шынықтырумен тұрақты айналысуға қызығушылықтың болмауы, 
жеке гигиена ережелерін сақтамау және т.б. 

ХХ ғасырдың аяғында пайда болған ғылыми–техникалық прогресс компьютер мен 
компьютерлік технологиялар сияқты заманауи ғажайыптың пайда болуына себеп болды. 

Біздің ӛмірімізді компьютерлендіру ӛзгермейтін фактіге айналды және ӛзімен бірге кӛптеген 
проблемалар әкелді. Жеке компьютерде жұмыс істеудің адам денсаулығына әсері кӛбінесе жұмыс 
орнының ұйымдастырылуына, пайдаланушының жасына, кӛру жағдайына, монитормен жұмыс 
қарқын–дылығына байланысты екені белгілі. Компьютерлік жүктемелердің кезінде шаршау, ең 
алдымен, кӛру органының жұмысындағы бұзылулары. «Компьютерлік синдромға» тән: кӛздің 
шаршауы, кӛз аймағын–дағы ауырсыну, кӛздегі құм сезімі, кӛз тамшы және т.б 

Компьютерді қарқынды пайдалану статикалық жүктемелердің артуына ықпал етеді, бұл 
омыртқаның қисаюы, остеохондроз сияқты тірек–қимыл жүйесі ауруларының дамуы немесе олардың 
кӛбеюінің себептері болып табылады [1, б. 10]. Компьютерде ұзақ жұмыс істеу кезінде қолдың 
айтарлықтай статикалық және динамикалық тығыздығы пайда болады. Бір қалыпты қозғалыстар және 
қолдың бір позицияда ұзақ тұруы қол бұлшықеттерінің тұрақты шаршауына, қан айналымының 
бұзылуына, жүйке ӛткізгіштігінің нашарлауына әкеледі. 

Компьютердеұзақ уақыт болуы гиподинамияға әкеледі және кейбір мәліметтер бойынша 
аштық сезімін күшейтеді, нәтижесінде дене салмағының жоғарылауына әкеледі [2, с. 18]. Қазіргі ӛмірді 
музыкасыз елестету мүмкін емес. Бұл үшін жастар кез–келген жерде, соның ішінде компьютерде 
жұмыс істегенде де музыка тыңдауға мүмкіндік беретін құлаққаптарды жиі пайдаланады. Алайда, 
ғылыми–медициналық зерттеулер құлаққаптардың есту мүшелеріне кері әсерін кӛрсетеді. Құлақ–
қаптар тыңдаушыны сыртқы шудан оқшауламайды, сондықтан ол музыкалық ойнатқыштың дыбыс 
деңгейін жоғарылатады. 90 дБ шегінен асатын дыбыстарішкі құлақтағы жасушалардың зақымдалуына 
және есту қабілетінің біртіндеп тӛмендеуіне әкеледі [2, б. 20]. 

Ақпараттық технологиялар мен техникалық прогрестің дамуының қазіргі жағдайында адамның 
физикалық, атап айтқанда моторлық белсенділігінің күрт тӛмендеуі байқалады.Мұндай теріс үрдіс жас 
ұрпақтың денсаулығы үшін ең қауіпті, оның ішінде студенттерда бар.Бүгінгі таңда білім алу 15 жыл 
бұрын байқалған қажет етпейтінін байқауға болады, ақпарат алу үшін кітапханаларға, ғылыми 
орталықтарға бару қажеттілігі жоқ. [3, б. 2]. 

 Студенттерін компьютерлік технологияны пайдалану бойынша кейбір зертелген сандарды 
келтірейік. Зерттеу және бақылау процесінде барлық студенттер КЖ компьютерлік жүктемесін 
пайдалану деңгейіне байланысты 3 топқа бӛлінді: 1–топ–тӛмен деңгеймен (күніне 2 сағаттан аспай–
ды), 2–топ – орташа деңгеймен (күніне 3–4 сағат), 3–топ – жоғары деңгейі (күніне 5 сағаттан артық). 1) 
КЖ деңгейі тӛмен – 51 (27,4%), 2) орташа – 68 (36,6%) және 3) жоғары – 67 (36,0%). 

Біздің сауалнамамыздың бір сұрағы: «Компьютердегі жұмысты тағы немен сүйемелдейсіз?». 
Компьютердеӛте жиі тамақ ішетіні белгілі болды (чиптер, тұқымдар және т.б.) [4, б. 2]. 

КЖ деңгейі тӛмен студенттер арасында компьютерде жұмыс істеген кезде құлаққап арқылы 
ешқашан музыка тыңдамайтын (35,3%) немесе оны кейде ғана (31,4%) жасайтын адамдардың үлесі 
кӛбірек болды. Құлаққап арқылы музыканы жиі тыңдау 3–ші топ студенттеріне тән болды (19,4%) және 
ӛте жиі тыңдауды осы топ студенттерінің 44,8% атап ӛтті. 

Біз пайдаланған сауалнама әртүрлі ұзақтықтағы КЖ–де жұмыс істеу нәтижесінде пайдалану–
шыларда болатын ыңғайсыз жағдайлар туралы ақпарат алуға мүмкіндік берді. Сонымен, компьютерде 
жұмыс істеген кезде шаршау мен кӛздің тітіркену сезімін 1–ші топтағы сауалнамаға қатысқандардың 
49%–ы ешқашан сезінбеді, 2–ші және 3–ші топтағы мұндай студенттердің саны айтарлықтай аз болды 
(26,9 және 25,4%,). [4, б. 3]. 

Барлық топтарда әрбір үшінші студент компьютерде жұмыс істеген кезде кӛру ӛткірлігінің 
тӛмендегенін анықталды. 3–ші топ студенттерінің жартысы кейде бұлшықет пен буын аймағында 
ауырсыну сезімін бастан кешірді, қалған екі топта мұндай студенттер аз болды. Жиі ауырсыну 2–ші 
және 3–ші топтағы студенттердің 7,6% – байқалды, ал ӛте жиі ауырсыну тек 3–ші топтағы студент–
терге тән болды. 

Компьютерде жұмыс істеген кезде білек аймағындаауырсынудыңпайда болуы сауалнамаға 
қатысқандардың 1/4–тен 1/5–ке дейін болды. Мойын мен иық аймағындағы ауырсыну пайда болуы 
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зерттелген 2–ші топтың жартысына дейін байқалды, ал бұл локализацияның жиі және ӛте жиі ауыруы 
3–ші топтың студенттеріне жиі тән болды (сәйкесінше 16,4 және 6%).Қолдардағы ұйқышылдықтың жиі 
эпизодтары тек 3–топ студенттерінде тіркелді (7,5%,). Компьютерде жұмыс істеу кезінде омыртқаның 
ауыруы пайда болуы студенттердің 22,7–ден 28,6% – на дейін байқалды, мұндай ауырсынудың жиілігі 
КЖ деңгейіне байланысты. Сонымен қатар, арқадағы ауырсынудың жиі және ӛте жиі эпизодтары 
(омыртқаның әртүрлі бӛліктерінде) 3–ші топтағы студенттерге тән болды компьютерде жұмыс істеу 
кезінде мазасыздық пен нервоздық 1–ші және 15,1% – 2–ші топтағы студенттердің 16,3%байқалды, 
Мазасыздық пен нервоздықтың жиі және ӛте жиі белгілері бар студенттер КЖ деңгейі жоғары топта 2 
есе кӛп болды. [5, б. 2]. 

«Компьютерді не үшін пайдаланасыз?» келесі жауаптар алынды: ойындар үшін – 41,7%, әлеу–
меттік желідегі байланыс үшін – 20%, баяндамалар, рефераттар жазу үшін – 20%, мультимедиа 
жұмысы үшін – 18,3%. Кӛптеген студенттер ұзақ уақыт жұмыс істеген кезде ақпараттың жоғалуына 
байланысты стрест жағдайы байқалған. 

Дұрыс ұйымдастырылған жұмыс орны, жұмыс кезінде дұрыс қалып компьютердің оқушылар–
дың денсаулығына зиянды әсерін азайтуға мүмкіндік береді. Үйдегі оқушылардың кӛпшілігі жұмыс 
орнына аз кӛңіл бӛледі. Орындықтың биіктігін және артқы жағын реттеп, роликтерде қозғалғаныңыз 
жӛн. [6, б. 17]. Орындық сәл алға қарай қисайып, омыртқадан жамбас пен аяққа қысымды біршама 
кӛтереді Орындықтың шеті сәл бүгілген –бұл жамбастағы қысымды азайтады. Орындыққатты болуы 
керек. 

Компьютерде адам босаңсыған күйде отырады, бірақ бұл денеге мәжбүр және жағымсыз: 
мойын, бас бұлшықеттері, қолдар мен иықтар, демек, бас ауруы, сонымен қатар омыртқаға шамадан 
тыс жүктеме, балаларда–омыртқаның қисаюы (сколиоз), ересектерде – остеохондроз (омыртқа ара–
лық дискілердің бұзылуы) [7, б. 5]. Пайдалы кеңестер: сіз отырған позаны қадағалаңыз, бірнеше 
қарапайым жаттығулар жасаңыз, спортпен шұғылданыз [8, б. 5]. Осылайша, компьютерде ұзақ уақыт 
жұмыс істейтін адам жүрек – қан тамырлары ауруларының, кӛздің, моториканың, асқазан–ішек 
жолдарының, психикалық бұзылулардың нақты қаупіне ұшырайды. Сонымен, дұрыс тамақтану 
режимін, күн мен демалыс режимін, компьютерде жұмыс істеудің санитарлық–гигиеналық ережелерін 
сақтау керек, әйтпесе жас ұрпақтың денсаулығына қауіп тӛнуі мүмкін. 

Қызықты факт энергия шығындарының қажетті кӛлемін талдау және анықтау. Осылайша, дене 
шынықтыру–спорттық қозғалыстың тиімді моделін құруға бағытталған «Ӛмір үшін денсаулық» (АҚШ) 
шетелдік бағдарламасы аясында ағзаның ӛмір сүруіне қажетті тәуліктік энергия шығынының ең аз 
мӛлшері 14 МДж болып саналатыны анықталды, бұл 3400 ккал (студенттерүшін) сәйкес келеді. Бұл 
ретте бұлшықет аппаратын іске қосу және белсенділігін сақтау үшін 9 МДж (1350 ккал) қажет [9, б. 9]. 
Сондықтан қозғалыс жеткіліксіздігімен жеке жүйелердің (тыныс алу, бұлшықет, сүйек) жұмысында 
сәйкессіздік немесе олардың атрофиясы пайда болады. Әрине, бұл аспектілер біріктіріліп, барлық 
жерде студенттердің жас денесінің денсаулығының нашарлауының басты себептерінің біріне айтаға 
болмайды. Бұл жағдайдың шешімі спортпен шұғылдануда және, ең болмағанда, дене шынықтыру 
сабақтарын енгізу мен қатысуда кӛрсетеді. Алайда, бұл «медаль жақтарының» бірі ғана. Кәдімгі 
топтарда дене шынықтырумен айналысуға қарсы кӛрсетілімдердің негізіне айналатын жастардың 
денсаулық жағдайындағы мұндай ӛзгерістер жиі байқалады. Осыған байланысты белгілі бір 
жаттығуларды орындауға мәжбүрлеу адамның жағдайына теріс әсер етуі мүмкін 

Кейде компьютерде жұмыс істеу кезінде пайда болатын шаршау сезімі барлық топтардағы 
студенттердің жартысында байқалды. «Сіз компьютерде жұмыс істеудің жағымсыз салдарын 
болдырмайтын профилактикалық әдістерді білесіз бе?» студенттертек 52–ге пайызы оң жауап берді. 

Соңғы кездері қазіргі заманғы ақпараттық технологиялар құралдарының бірі ретінде 
компьютердің пайдаланушының денесіне зиянды әсері туралы жиі естуге тура келеді. Компьютерлік 
технологияны пайдаланушының қауіпсіздік дәрежесі жылдан жылға қатайып келе жатқан кӛптеген 
халықаралық стандарттармен реттеледі.  

 Ғалымдардың соңғы зерттеулері кӛрсеткендей, компьютерлік техниканың ӛзі адам ағзасына 
теріс әсер етудің бірден–бір факторы емес, оның дұрыс орналаспауы, еңбек пен демалысқа қатысты 
қарапайым гигиеналық нормаларды сақтамау. Компьютердің адам денсаулығына әсері мәселесін 
зерттей отырып, заманауи ақпараттық технологиялардың құралдары, әрине, пайдаланушының дене–
сіне әсер ететіні және компьютермен «байланыс» жұмыс уақытын қатаң реттеуді және осындай әсерді 
азайту және алдын–алу үшін санитарлық–гигиеналық шараларды әзірлеуді қажет ететіні белгілі 
болады. Бәрі қалыпты жағдайда компьютер жақсы екенін есте ұстаған жӛн, дегенмен компьютер 
пайдалы нәрсе, бірақ компьютердің зияны пайдадан да кӛп болуы мүмкін, сондықтан оны ӛзіңізге зиян 
келтірмеңіз және сіздің денсаулығыңыз бәрібір маңызды екенін ұмытпаңыз. 
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Аңдатпа 

Бұл мақала электрондық портфолионың мүмкіндіктерін кӛпфункционалды оқыту және бағалау құралы 
ретінде қарастырады. Ескі бағалау жүйелері қазіргі уақытта бүкіл әлемде қажет болатын маңызды мінез–
құлық дағдылары мен негізгі құзыреттіліктерді дамытудың шектеулеріне айналуда. Осыған байланысты 
студенттердің әлеуетін бағалаудың үздік технологияларын іздеу ӛзекті болып табылады. Студенттерді 
бағалаудың ең жаңа және сұранысқа ие технологиясы–оның нәтижелерін жаза отырып, оқу процесін тиімді 
жоспарлауға және бағалауға мүмкіндік беретін электрондық портфолио технологиясы. 

Түйінді сөздер: электрондық портофолио, технология, білім, құзыреттілік, бағалау, құрылым. 
 

Аннотация 
Данная статья рассматривает возможности электронного портфолио как многофункционального 

средства обучения и оценивания. Старые системы оценивания становятся ограничением для развития 
важнейших поведенческих навыков и ключевых компетенций, которые сейчас нужны во всѐм мире. В связи с 
этим, актуальна задача поиска лучших технологийоценивания потенциала студентов. Самой новой и 
востребованной технологией оценивания студентов является технология электронного портфолио, 
которая позволяет эффективно планировать и оценивать процесс обучения, при этом, фиксируя его 
результаты. 

Ключевые слова: электронное портофолио, технология, образования, компетентность, оценка, 
структура. 

 
Abstcact 

This article examines the possibilities of an electronic portfolio as a multifunctional learning and assessment 
tool. The old assessment systems are becoming a constraint for the development of the most important behavioral skills 
and key competencies that are now needed all over the world. In this regard, the task of finding the best technologies for 
assessing the potential of students is urgent. The newest and most popular technology for evaluating students is the 
technology of electronic portfolio, which allows you to effectively plan and evaluate the learning process, while recording 
its results. 

Key words: electronic port portfolio, technology, education, competence, assessment, structure. 
 

«Портфолио» – слово было известно ещѐ в эпоху Ренессанса. Им называли альбом с фото–
графиями. В педагогику этот термин пришѐл из политики и бизнеса. 

Д.Майер считает, что «портфолио» – это целенаправленная коллекция работ учащегося, 
кото–рая демонстрирует его усилия, прогресс, достижения в одной или более областях. Коллекция 
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