
 

Правила работы за компьютером для детей 

  

 Безопасность работы ребенка за компьютером зависит от многих обстоятельств. 

При хорошем оборудовании рабочего места и правильном подборе рода занятий время 

безопасной работы может быть весьма продолжительным. И, наоборот, при плохой 

организации рабочего места даже общепринятые нормы могут быть вредны для 

здоровья. 

 В соответствии с требованиями СанПиН 2.2.2/2.4.1340-03 «Гигиенические 

требования к персональным электронно-вычислительным машинам и организации 

работы» продолжительность непрерывного использования в образовательном 

процессе технических средств обучения устанавливается согласно таблице:  

 

 
 

Время непрерывной и суммарной работы за компьютером для разных категорий 

пользователей: 

 

 
 

 Сохранить здоровье глаз помогут правила, которых стоит придерживаться во 

время работы за компьютером: 

 чаще переводить взгляд на удаленный объект; 



 правильно установить экран монитора и постараться предотвратить отсутствие 

бликов на экране; 

 работать при надлежащей освещенности помещения, не работать в темноте; 

 моргать каждые 3-5 секунд; 

 выбрать правильное расстояние (не менее 50 см) до монитора; 

 по возможности сокращать время работы за компьютером; 

 делать 2-3-минутные перерывы при работе за компьютером. 

 

После использования технических средств обучения, связанных со зрительной 

нагрузкой, необходимо проводить комплекс упражнений для профилактики 

утомления 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.  

 

Подготовка домашних заданий. 
При выполнении обучающимися домашних заданий (самоподготовка) следует 

соблюдать следующие рекомендации: 

- ограничивать длительность выполнения домашних  заданий,  чтобы затраты 

времени на  выполнение не превышали (в астрономических часах): во 2-3 классах - 1,5 

ч, в 4-5 классах – 2 ч, в 6-8 классах - 2,5 ч, в 9-11 классах – до 3,5 ч.  

- предоставлять по усмотрению обучающихся очередность выполнения до-

машних заданий, рекомендуя при этом начинать с предмета средней трудности для 

данного обучающегося; 

- предоставлять  обучающимся  возможность  устраивать  произвольные 

перерывы по завершению определенного этапа работы; 

- проводить  физкультурные  минутки (ФМ) длительностью   1—2 минуты. 

 

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. 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.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. 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.  
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