
Время работы детей за компьютером 

Согласно части 4 Приложения 7 к СанПиН 2.2.2/2.4.1340-03 «Организация занятий с 

ПЭВМ детей школьного возраста и занятий с игровыми комплексами на базе 

персональных электронных вычислительных машин (ПЭВМ) детей дошкольного 

возраста», 

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. 

4.4. Во время перемен следует проводить сквозное проветривание с обязательным 

выходом обучающихся из класса (кабинета). 

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. 

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. 

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 трѐх 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 счѐт времени, отведѐнного для 

сна, дневных прогулок и других оздоровительных мероприятий. 

4.15. Занятиям с ПЭВМ должны предшествовать спокойные игры. 

4.16. Не допускается одновременное использование одного видеодисплейного терминала 

(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. 

  



Комплексы упражнений для глаз 

 

Упражнения выполняются сидя или стоя, отвернувшись от экрана при ритмичном 

дыханий, с максимальной амплитудой движения глаз. 

Вариант 1 

1. Закрыть глаза, сильно напрягая глазные мышцы, на счет 1 - 4, затем раскрыть глаза, 

расслабив мышцы глаз, посмотреть вдаль на счет 1 - 6. Повторить 4 - 5 раз, 

2. Посмотреть на переносицу и задержать взор на счет 1 - 4. До усталости глаза не 

доводить. Затем открыть глаза, посмотреть вдаль на счет 1 - 6. Повторить 4 - 5 раз. 

3. Не поворачивая головы, посмотреть направо и зафиксировать взгляд на счет 1 - 4, затем 

посмотреть вдаль прямо на счет 1 - 6. Аналогичным образом проводятся упражнения, но с 

фиксацией взгляда влево, вверх и вниз. Повторить 3 - 4 раза. 

4. Перенести взгляд быстро по диагонали: направо вверх - налево вниз, потом прямо вдаль 

на счет 1 - 6; затем налево вверх направо вниз и посмотреть вдаль на счет 1 - 6, Повторить 

4 - 5 раз. 

Вариант 2 

1. Закрыть глаза, не напрягая глазные мышцы, на счет 1 - 4, широко раскрыть глаза и 

посмотреть вдаль на счет 1 - 6. Повторить 4 - 5 раз. 

2. Посмотреть на кончик носа на счет 1 - 4, а потом перевести взгляд вдаль на счет 1 - 6. 

Повторить 4 - 5 раз. 

3. Не поворачивая головы (голова прямо), делать медленно круговые движения глазами 

вверх-вправо-вниз-влево и в обратную сторону: вверх-влево-вниз-вправо. Затем 

посмотреть вдаль на счет 1 - 6. Повторить 4 - 5 раз. 

4. При неподвижной голове перевести взор с фиксацией его на счет 1 - 4 вверх, на счет 1 - 

6 прямо; после чего аналогичным образом вниз-прямо, вправо-прямо, влево-прямо. 

Проделать движение по диагонали в одну и другую стороны с переводом глаз прямо на 

счет 1 - 6. Повторить 3 - 4 раза. 

Вариант 3 

1. Голову держать прямо. Поморгать, не напрягая глазные мышцы, насчет 10 - 15. 

2. Не поворачивая головы (голова прямо) с закрытыми глазами, посмотреть направо на 

счет 1 - 4, затем налево на счет 1 - 4 и прямо на счет 1 - 6. Поднять глаза вверх на счет 1 - 

4, опустить вниз на счет 1 - 4 и перевести взгляд прямо на счет 1 - 6. Повторить 4 - 5 раз. 

3. Посмотреть на указательный палец, удаленный от глаз на расстояние 25 - 30 см, на счет 

1 - 4, потом перевести взор вдаль на счет 1 - - 6. Повторить 4 - 5 раз. 

4. В среднем темпе проделать 3 - 4 круговых движения в правую сторону, столько же в 

левую сторону и, расслабив глазные мышцы, посмотреть вдаль на счет 1 - 6. Повторить 1 - 

2 раза. 

 


