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"Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в 

общеобразовательных организациях" (утверждены Постановлением Главного 

государственного санитарного врача РФ от 29 декабря 2010 г. N 189) 

 

ПРОФИЛАКТИКА УТОМЛЕНИЯ  

10.18. Необходимо чередовать во время урока различные виды учебной деятельности 

(за исключением контрольных работ). Средняя непрерывная продолжительность различных 

видов учебной деятельности обучающихся (чтение с бумажного носителя, письмо, слушание, 

опрос и т.п.) в 1 - 4 классах не должна превышать 7 - 10 минут, в 5 - 11 классах - 10 - 15 минут. 

Расстояние от глаз до тетради или книги должно составлять не менее 25 - 35 см у 

обучающихся 1 - 4 классов и не менее 30 - 45 см - у обучающихся 5 - 11 классов. 

Продолжительность непрерывного применения технических средств обучения на уроках 

Классы Непрерывная длительность (мин.), не более  

Просмотр 

статических 

изображений на 

учебных досках и 

экранах 

отраженного 

свечения 

Просмотр 

телепередач 

Просмотр 

динамических 

изображений на 

экранах 

отраженного 

свечения 

Работа с 

изображением на 

индивидуальном 

мониторе 

компьютера и 

клавиатурой 

Прослушивание 

аудиозаписи 

Прослушивание 

аудиозаписи 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, 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. 

С целью профилактики утомления обучающихся не допускается использование на одном уроке 

более двух видов электронных средств обучения 

10.30. Объем домашних заданий (по всем предметам) должен быть таким, чтобы затраты 

времени на его 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 

Рекомендуемая Минпросвещения РФ продолжительность урока  с использование ЭО и ДОТ  - 30 

минут. 


