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Одним из приоритетов государственной политики 

охраны здоровья граждан России является 

улучшение условий труда, профилактика 

заболеваний и сохранение здоровья трудового 

потенциала, от которого зависит социально-

экономическое развитие страны. В рамках этой 

проблемы ведущее место принадлежит 

участникам образовательного процесса.  
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В последнее десятилетие во многих странах, в том числе 

и в России, молодежь является группой риска с точки 

зрения благополучия: на рынке труда, в сфере 

правонарушений и проблем с физиологическим и  

психическим здоровьем, а также в связи с ранней 

смертностью и избыточной юношеской 

сверхсмертностью. 

 

 

 Государственная программа  

Российской Федерации "Развитие 
образования" на 2013–2020 годы".  



Возможные пути решения проблемы 

• Рациональная организация работы по предмету 

в условиях растущих перегрузок 

 

• Организация и распределение учебной 

нагрузки в соответствии с санитарными 

правилами и нормами 

 

• Использование методов преодоления 

перегрузки обучающихся на уроках 



Основная образовательная программа реализуется через организацию 

урочной и внеурочной деятельности. Общий объем нагрузки и 

максимальный объем аудиторной нагрузки на обучающихся не должен 

превышать требований, установленных в таблице  

 



Расписание уроков составляют с учетом дневной и недельной 

умственной работоспособности обучающихся и шкалой 

трудности учебных предметов 
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"Информатика"  

САНПИН 2.4.2.2821-10 "САНИТАРНО-ЭПИДЕМИОЛОГИЧЕСКИЕ 

ТРЕБОВАНИЯ К УСЛОВИЯМ И ОРГАНИЗАЦИИ ОБУЧЕНИЯ 

В ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ ОРГАНИЗАЦИЯХ" 



Продолжительность непрерывного применения 

технических средств обучения на уроках 

САНПИН 2.4.2.2821-10 "САНИТАРНО-ЭПИДЕМИОЛОГИЧЕСКИЕ 

ТРЕБОВАНИЯ К УСЛОВИЯМ И ОРГАНИЗАЦИИ ОБУЧЕНИЯ 

В ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ ОРГАНИЗАЦИЯХ" 



• После использования технических средств обучения, связанных со 

зрительной нагрузкой, необходимо проводить комплекс упражнений для 

профилактики утомления глаз, а в конце урока - физические упражнения 

для профилактики общего утомления. 

 

• Продолжительность непрерывного использования компьютера с 

жидкокристаллическим монитором на уроках составляет: для учащихся 

1 - 2-х классов - не более 20 минут, для учащихся 3 - 4 классов - не более 

25 минут, для учащихся 5 - 6 классов - не более 30 минут, для учащихся 7 -

 11 классов - 35 минут. 

 

• Непрерывная продолжительность работы обучающихся 

непосредственно с интерактивной доской на уроках в 1 - 4 классах не 

должна превышать 5 минут, в 5 - 11 классах - 10 минут. Суммарная 

продолжительность использования интерактивной доски на уроках в 1 - 2 

классах составляет не более 25 минут, 3 - 4 классах и старше - не более 

30 минут при соблюдении гигиенически рациональной организации урока 

(оптимальная смена видов деятельности, плотность уроков 60 - 80%, 

физкультминутки, офтальмотренаж). 

 

• С целью профилактики утомления обучающихся не допускается 

использование на одном уроке более двух видов электронных средств 

обучения. 

 



Гигиенические требования к режиму 

образовательной деятельности 

 
 

Для профилактики переутомления 

обучающихся в годовом календарном учебном 

плане рекомендуется предусмотреть 

равномерное распределение периодов 

учебного времени и каникул. 

• Для предупреждения переутомления и 

сохранения оптимального уровня 

работоспособности в течение недели 

обучающиеся должны иметь облегченный 

учебный день в четверг или пятницу. 

САНПИН 2.4.2.2821-10 "САНИТАРНО-ПИДЕМИОЛОГИЧЕСКИЕ 
ТРЕБОВАНИЯ К УСЛОВИЯМ И ОРГАНИЗАЦИИ ОБУЧЕНИЯ, 
СОДЕРЖАНИЯ В ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ ОРГАНИЗАЦИЯХ" 



С целью профилактики утомления, 

нарушения осанки и зрения 

обучающихся на уроках следует 

проводить физкультминутки и 

гимнастику для глаз 

 



Комплекс упражнений гимнастики глаз 

 

1. Быстро поморгать, закрыть глаза и посидеть спокойно, 
медленно считая до 5. Повторять 4 - 5 раз. 

 

2. Крепко зажмурить глаза (считать до 3, открыть их и 
посмотреть вдаль (считать до 5). Повторять 4 - 5 раз. 

 

3. Вытянуть правую руку вперед. Следить глазами, не 
поворачивая головы, за медленными движениями 
указательного пальца вытянутой руки влево и вправо, вверх и 
вниз. Повторять 4 - 5 раз. 

 

4. Посмотреть на указательный палец вытянутой руки на счет 1 - 
4, потом перенести взор вдаль на счет 1 - 6. Повторять 4 - 5 раз. 

 

5. В среднем темпе проделать 3 - 4 круговых движений глазами в 
правую сторону, столько же в левую сторону. Расслабив 
глазные мышцы, посмотреть вдаль на счет 1 - 6. Повторять 1 - 2 
раза. 

 



Приложение 4 

к СанПиН 2.4.2.2821-10 

Учебные занятия, сочетающие в себе 

психическую, статическую, динамическую 

нагрузки на отдельные органы и системы и на 

весь организм в целом, требуют проведения на 

уроках физкультурных минуток (ФМ) для снятия 

локального утомления и ФМ общего воздействия. 



ФМ для улучшения мозгового 

кровообращения 

 

1. Исходное положение (далее - и.п.) - сидя на стуле. 1 - 2 - 
отвести голову назад и плавно наклонить назад, 3 - 4 - 

голову наклонить вперед, плечи не поднимать. Повторить 

4 - 6 раз. Темп медленный. 

 

2. И.п. - сидя, руки на поясе. 1 - поворот головы направо, 2 

- и.п., 3 - поворот головы налево, 4 - и.п. Повторить 6 - 8 

раз. Темп медленный. 

 

3. И.п. - стоя или сидя, руки на поясе. 1 - махом левую руку 

занести через правое плечо, голову повернуть налево. 2 

- и.п., 3 - 4 - то же правой рукой. Повторить 4 - 6 раз. Темп 

медленный. 

 



ФМ для снятия утомления  

с плечевого пояса и рук 

 

1. 1. И.п. - стоя или сидя, руки на поясе. 1 - правую руку 
вперед, левую вверх. 2 - переменить положения рук. 
Повторить 3 - 4 раза, затем расслабленно опустить вниз 
и потрясти кистями, голову наклонить вперед. Темп 
средний. 

 

2. 2. И.п. - стоя или сидя, кисти тыльной стороной на поясе. 
1 - 2 - свести локти вперед, голову наклонить вперед. 3 - 
4 - локти назад, прогнуться. Повторить 6 - 8 раз, затем 
руки вниз и потрясти расслабленно. Темп медленный. 

 

3. 3. И.п. - сидя, руки вверх. 1 - сжать кисти в кулак. 2 - 
разжать кисти. Повторить 6 - 8 раз, затем руки 
расслабленно опустить вниз и потрясти кистями. Темп 
средний. 

 



ФМ для снятия утомления с туловища 

 

1. И.п. - стойка ноги врозь, руки за голову. 1 - резко 
повернуть таз направо. 2 - резко повернуть таз налево. 
Во время поворотов плечевой пояс оставить 
неподвижным. Повторить 6 - 8 раз. Темп средний. 

 

2. И.п. - стойка ноги врозь, руки за голову. 1 - 5 - круговые 
движения тазом в одну сторону. 4 - 6 - то же в другую 
сторону. 7 - 8 - руки вниз и расслабленно потрясти 
кистями. Повторить 4 - 6 раз. Темп средний. 

 

3. И.п. - стойка ноги врозь. 1 - 2 - наклон вперед, правая 
рука скользит вдоль ноги вниз, левая, сгибаясь, вдоль 
тела вверх. 3 - 4 - и.п., 5 - 8 - то же в другую сторону. 
Повторить 6 - 8 раз. Темп средний. 

 



Комплексы упражнений физкультурных пауз (1) 

 
• Ходьба на месте 20 - 30 с. Темп средний. 

• 1. Исходное положение (и.п.) - основная стойка (о.с.). 1 - руки вперед, ладони 
книзу. 2 - руки в стороны, ладони кверху, 3 - встать на носки, руки вверх, 
прогнуться. 4 - и.п. Повторить 4 - 6 раз. Темп медленный. 

• 2. И.п. - ноги врозь, немного шире плеч. 1 - 3 наклон назад, руки за спину. 3 - 4 - и.п. 
Повторить 6 - 8 раз. Темп средний. 

• 3. И.п. - ноги на ширине плеч. 1 - руки за голову, поворот туловища направо. 2 - 
туловище в и.п., руки в стороны, наклон вперед, голову назад. 3 - выпрямиться, 
руки за голову, поворот туловища налево. 4 - и.п. 5 - 8 - то же в другую сторону. 

Повторить 6 раз. Темп средний. 

• И.п. - руки к плечам. 1 - выпад вправо, руки в стороны. 2 - и.п. 3 - присесть, руки 
вверх. 4 - и.п. 5 - 8 - то же в другую сторону. Повторить 6 раз. Темп средний. 

• И.п. - ноги врозь, руки на пояс. 1 - 4 - круговые движения туловищем вправо. 5 - 8 - 
круговые движения туловищем влево. Повторить 4 раза. Темп средний. 

• И.п. - о.с. 1 - мах правой ногой назад, руки в стороны. 2 - и.п. 3 - 4 - то же левой 
ногой. Повторить 6 - 8 раз. Темп средний. 

• И.п. - ноги врозь, руки на пояс. 1 - голову наклонить вправо. 2 - не выпрямляя головы, 
наклонить ее назад. 3 - голову наклонить вперед. 4 - и.п. 5 - 8 - то же в другую 
сторону. Повторить 4 - 6 раз. Темп средний. 

 

СанПиН 2.2.2/2.4.1340-03 "Гигиенические требования  

к персональным электронно-вычислительным машинам  

и организации работы" (с изменениями на 21 июня 2016 года) 
 



СанПиН 2.2.2/2.4.1340-03 "Гигиенические требования  

к персональным электронно-вычислительным машинам  

и организации работы" (с изменениями на 21 июня 2016 года) 
 

• Ходьба на месте 20 - 30 с. Темп средний. 

• 1. И.п. - о.с. Руки за голову. 1 - 2 - встать на носки, прогнуться, отвести локти назад. 
3 - 4 - опуститься на ступни, слегка наклониться вперед, локти вперед. Повторить 6 
- 8 раз. Темп медленный. 

• 2. И.п. - о.с. 1 - шаг вправо, руки в стороны. 2 - повернуть кисти ладонями вверх. 3 - 

приставить левую ногу, руки вверх. 4 - руки дугами в стороны и вниз, свободным 
махом скрестить перед грудью. 5 - 8 - то же влево. Повторить 6 - 8 раз. Темп 
средний. 

• 3. И.п. - стойка ноги врозь, руки в стороны. 1 - наклон вперед к правой ноге, хлопок 
в ладони. 2 - и.п. 3 - 4 то же в другую сторону. Повторить 6 - 8 раз. Темп средний. 

• 4. И.п. - стойка ноги врозь, левая впереди, руки в стороны или на поясе. 1 - 3 - три 
пружинистых полуприседа на левой ноге. 4 - переменить положение ног. 5 - 7 - то 
же, но правая нога впереди левой. Повторить 4 - 6 раз. Перейти на ходьбу 20 - 25 с. 
Темп средний. 

• 5. И.п. - стойка ноги врозь пошире. 1 - с поворотом туловища влево, наклон назад, 

руки назад. 2 - 3 - сохраняя положение туловища в повороте, пружинистый наклон 
вперед, руки вперед. 4 - и.п. 5 - 8 - то же, но поворот туловища вправо. Повторить 
по 4 - 6 раз в каждую сторону. Темп медленный. 

• 6. И.п. - придерживаясь за опору, согнуть правую ногу, захватив рукой за голень. 1 - 
вставая на левый носок, мах правой ногой назад, правую руку в сторону - назад. 2 
- и.п. 3 - 4 - то же, но согнуть левую ногу. Повторить 6 - 8 раз. Темп средний. 

• 7. И.п. - о.с. 1 - руки назад в стороны, ладони наружу, голову наклонить назад. 2 - 
руки вниз, голову наклонить вперед. Повторить 6 - 8 раз. Темп медленный. 

 

 

Комплексы упражнений физкультурных пауз (2) 

 



• Ходьба на месте 20 - 30 с. Темп средний. 

• 1. И.п. - о.с. Правой рукой дугой внутрь. 2 - то же левой и руки вверх, встать на 
носки. 3 - 4 - руки дугами в стороны. И.п. Повторить 4 - 6 раз. Темп медленный. 

• 2. И.п. - о.с. 1 - с шагом вправо руки в стороны, ладони кверху. 2 - с поворотом 
туловища направо дугой кверху левую руку вправо с хлопком в ладони. 3 - 
выпрямиться. 4 - и.п. 5 - 8 - то же в другую сторону. Повторить 6 - 8 раз. Темп 
средний. 

• 3. И.п. - стойка ноги врозь. 1 - 3 - руки в стороны, наклон вперед и три размашистых 
поворота туловища в стороны. 4 - и.п. Повторить 6 - 8 раз. Темп средний. 

• 4. И.п. - о.с. 1 - 2 - присед, колени врозь, руки вперед. 3 - 4 - встать, правую руку 
вверх, левую за голову. 5 - 8 - то же, но правую за голову. Повторить 6 - 10 раз. Темп 
медленный. 

• 5. И.п. - о.с. 1 - выпад влево, руки в стороны. 2 - 3 - руки вверх, два пружинистых 
наклона вправо. 4 - и.п. 5 - 8 - то же в другую сторону. Повторить 4 - 6 раз. Темп 
средний. 

• 6. И.п. - правую руку на пояс, левой поддерживаться за опору. 1 - мах правой ногой 
вперед. 2 - мах правой ногой назад, захлестывая голень. То же проделать левой 

ногой. Повторить по 6 - 8 махов каждой ногой. Темп средний. 

• 7. И.п. - о.с. 1 - 2 - правую ногу назад на носок, руки слегка назад с поворотом 
ладоней наружу, голову наклонить назад. 3 - 4 ногу приставить, руки расслабленно 
опустить, голову наклонить вперед. 5 - 8 то же, отставляя другую ногу назад. 
Повторить 6 - 8 раз. Темп медленный. 

Комплексы упражнений физкультурных пауз (3) 

 

СанПиН 2.2.2/2.4.1340-03 "Гигиенические требования  

к персональным электронно-вычислительным машинам  

и организации работы" (с изменениями на 21 июня 2016 года) 
 



Компьютерная гигиена 

 Расслабьте шею и опустите голову 

 

 Закройте глаза ладонями так, что бы не проникал 
свет. Вы увидите цветовые пятна 

 

 Расслабьтесь 

 

 Когда исчезнут цветовые пятна визуализируйте какой-
нибудь релаксирующий образ 

 
la_lune-4@bk.ru 

Если вы почувствовали утомление – отдохните! 



Стиль работы 

la_lune-4@bk.ru 

АВРАЛЬНЫЙ 

(руководители, преподаватели, 

обучающиеся)  

ПОСТУПАТЕЛЬНЫЙ 

(здоровьесберегающий) 



АНТИСТРЕССОВЫЙ СТИЛЬ РАБОТЫ 

 Записывайте время и место 

запланированных встреч 

 

 Оставляйте себе время на бездействие 

 

 Делегируйте обязанности 

 

 Соблюдайте компьютерную гигиену 

la_lune-4@bk.ru 

Принципы:  



Благодарю за внимание! 

 

e-mail: nil_zozh@mail.ru 

Сургутский государственный педагогический университет 

Научно-исследовательская лаборатория  

«Здоровый образ жизни и охрана здоровья» 

 

mailto:nil_zozh@mail.ru


11. Требования к организации и оборудованию рабочих мест 

с ПЭВМ для обучающихся в общеобразовательных 
учреждениях и учреждениях начального и высшего 

профессионального образования (1) 

 
11.1. Помещения для занятий оборудуются одноместными столами, 

предназначенными для работы с ПЭВМ. 
 

11.2 Конструкция одноместного стола для работы с ПЭВМ должна предусматривать: 
 
- две раздельные поверхности: одна горизонтальная для размещения ПЭВМ с плавной 

регулировкой по высоте в пределах 520-760 мм и вторая - для клавиатуры с плавной 
регулировкой по высоте и углу наклона от 0 до 15° с надежной фиксацией в 
оптимальном рабочем положении (12-15°); 
 
- ширину поверхностей для ВДТ и клавиатуры не менее 750 мм (ширина обеих 
поверхностей должна быть одинаковой) и глубину не менее 550 мм; 

 
- опору поверхностей для ПЭВМ или ВДТ и для клавиатуры на стояк, в котором должны 
находиться провода электропитания и кабель локальной сети. Основание стояка 
следует совмещать с подставкой для ног; 
 
- отсутствие ящиков; 

 
- увеличение ширины поверхностей до 1200 мм при оснащении рабочего места 
принтером. 
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11.3. Высота края стола, обращенного к работающему с 
ПЭВМ, и высота пространства для ног должны 
соответствовать росту обучающихся в обуви (прилож.4). 
 

11.4. При наличии высокого стола и стула, не 
соответствующего росту обучающихся, следует 
использовать регулируемую по высоте подставку для ног. 
 

11.5. Линия взора должна быть перпендикулярна центру 
экрана и оптимальное ее отклонение от перпендикуляра, 
проходящего через центр экрана в вертикальной 
плоскости, не должно превышать ±5°, допустимое ±10°. 
 

11.6. Рабочее место с ПЭВМ оборудуют стулом, основные 
размеры которого должны соответствовать росту 
обучающихся в обуви (прилож.5). 
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Приложение 7.  

Предложения по организации работы с ПЭВМ 

Организация занятий с ПЭВМ детей школьного возраста (1) 
 

4.1. Рекомендуемая непрерывная длительность работы, связанной с фиксацией 

взора непосредственно на экране ВДТ, на уроке не должна превышать: 

- для обучающихся в I - IV классах - 15 мин.; 

- для обучающихся в V - VII классах - 20 мин.; 

- для обучающихся в VIII - IX классах - 25 мин.; 

-для обучающихся в X - XI классах на первом часу учебных занятий - 30 мин., на 

втором - 20 мин. 

 

4.2. Оптимальное количество занятий с использованием ПЭВМ в течение учебного 

дня для обучающихся I - IV классов составляет 1 урок, для обучающихся в V - VIII 

классах - 2 урока, для обучающихся в IX - XI классах - 3 урока. 

 

4.3. При работе на ПЭВМ для профилактики развития утомления необходимо 

осуществлять комплекс профилактических мероприятий (приложение 12). 

 

4.4. Во время перемен следует проводить сквозное проветривание с обязательным 

выходом обучающихся из класса (кабинета). 
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4.5. Для обучающихся в старших классах при организации производственного обучения 

продолжительность работы с ПЭВМ не должна превышать 50% времени занятия. 

 

4.6. Длительность работы с использованием ПЭВМ в период производственной практики, без 

учебных занятий, не должна превышать 50% продолжительности рабочего времени при 

соблюдении режима работы и профилактических мероприятий. 

 

4.7. Внеучебные занятия с использованием ПЭВМ рекомендуется проводить не чаще 2 раз в 

неделю общей продолжительностью: 

- для обучающихся в II - V классах - не более 60 мин.; 

- для обучающихся в VI классах и старше - не более 90 мин. 

Время проведения компьютерных игр с навязанным ритмом не должно превышать 10 мин. 

для учащихся II - V классов и 15 мин. для учащихся более старших классов. Рекомендуется 

проводить их в конце занятия. 

 

4.8. Условия и режим дня в оздоровительно-образовательных лагерях, реализующих 

образовательные программы с использованием ПЭВМ в течение 2 - 4 недель, должны 

соответствовать санитарным нормам и правилам к устройству, содержанию и организации 

режима детских оздоровительных загородных учреждений или оздоровительных 

учреждений с дневным пребыванием в период каникул в городских условиях. 
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4.9. Занятия с ПЭВМ в оздоровительно-образовательных лагерях, реализующих 

образовательные программы с использованием ПЭВМ, организуемые в период школьных 

каникул, рекомендуется проводить не более 6 дней в неделю. 

 

4.10. Общую продолжительность занятий с ПЭВМ в оздоровительно-образовательных 

лагерях, реализующих образовательные программы с использованием ПЭВМ, организуемые 

в период школьных каникул, рекомендуется ограничить: 

 

- для детей 7 - 10 лет одним занятием в первую половину дня продолжительностью не более 

45 мин.; 

- для детей 11 - 13 лет двумя занятиями по 45 мин.: одно - в первой половине дня и другое - во 

второй половине дня; 

-для детей 14 - 16 лет тремя занятиями по 45 мин. каждое: два в первой половине дня и одно 

во второй половине дня. 

 

4.11. В оздоровительно-образовательных лагерях в период школьных каникул компьютерные 

игры с навязанным ритмом рекомендуется проводить не более одного раза в день 

продолжительностью: 

- до 10 мин. для детей младшего школьного возраста; 

- до 15 мин. для детей среднего и старшего школьного возраста. 

Запрещается проводить компьютерные игры перед сном. 
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4.12. В дошкольных образовательных учреждениях (ДОУ) рекомендуемая непрерывная 
продолжительность работы с ПЭВМ на развивающих игровых занятиях для детей 5 лет 
не должна превышать 10 мин., для детей 6 лет - 15 мин. 

 

4.13. Игровые занятия с использованием ПЭВМ в ДОУ рекомендуется проводить не 

более одного в течение дня и не чаще трех раз в неделю в дни наиболее высокой 
работоспособности детей: во вторник, в среду и в четверг. После занятия с детьми 
проводят гимнастику для глаз. 

 

4.14. Не допускается проводить занятия с ПЭВМ в ДОУ за счет времени, отведенного 
для сна, дневных прогулок и других оздоровительных мероприятий. 

 

4.15. Занятиям с ПЭВМ должны предшествовать спокойные игры. 

 

4.16. Не допускается одновременное использование одного ВДТ для двух и более 
детей независимо от их возраста. 

 

4.17. Занятия с ПЭВМ независимо от возраста детей должны проводиться в 
присутствии воспитателя или педагога. 
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