
                                                                      Выписка из   СанПиН 2.4.2.2821-10 
 
 

Продолжительность непрерывного применения технических средств обучения 
на уроках 

 
Непрерывная длительность (мин.), не более  Классы 

Просмотр 
статических 
изображений 
на учебных 
досках и 
экранах 

отраженного 
свечения 

Просмотр 
телепереда

ч 

Просмотр 
динамических 
изображений 
на экранах 
отраженного 
свечения 

Работа с 
изображен
ием на 

индивидуа
льном 

мониторе 
компьютер

а и 
клавиатуро

й 

Прослуши
вание 

аудиозапис
и 

Прослушив
ание 

аудиозапис
и в 

наушниках 

1 - 2 10 15 15 15 20 10 
3 - 4 15 20 20 15 20 15 
5 - 7 20 25 25 20 25 20 
8 - 11 25 30 30 25 25 25 

 
После использования технических средств обучения, связанных со зрительной нагрузкой, 

необходимо проводить комплекс упражнений для профилактики утомления глаз 

(приложение 5). 

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. 

  

                                                                                                           Приложение № 5 
Рекомендуемый 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. 
 


