
Приложение 2  

 

Гигиенические требования к организации работы с персональным 

компьютером 

 

В целях предотвращения неблагоприятного влияния вредных факторов 

трудового процессана здоровье пользователей персональными 

компьютерами (далее ПК) необходимо соблюдать рядрекомендации при 

организации работы. 

 

1. Общие требования к организации рабочих мест пользователей 

ПК 

1.1. Экран монитора должен находиться от глаз пользователя на 

расстоянии не менее 50 см (оптимально 60 - 70 см). Уровень глаз должен 

приходиться на центр или 2/3 высоты экрана. Следовательно, работа за 

одним монитором 2-х и более человек недопустима. 

1.2. Конструкция рабочего места (стола, стула, кресла и т.п.) должна 

обеспечивать поддержание рациональной рабочей позы - корпус выпрямлен, 

сохранены естественные изгибы позвоночного столба, голова слегка 

наклонена вперед, для снятия статического напряжения с плечевого пояса и 

рук предплечья опираются на поверхность стола. Рациональная рабочая поза 

позволит снизить напряжение мышц шейно-плечевой области, мышц спины 

и предупредить развитие утомления. 

1.3. Рабочий стул (кресло) должен быть подъемно-поворотным, 

регулируемым по высоте и углам наклона сиденья и спинки, а также 

расстоянию спинки от переднего края сиденья, при этом регулировка 

каждого параметра должна быть независимой, легко осуществляемой и иметь 

надежную фиксацию. 

1.4. При наличии высокого стола и стула, не соответствующих росту 

обучающихся, следует использовать регулируемую по высоте подставку для 

ног. Основные размеры стола и стула должны соответствовать росту 

пользователя ПК. 

 

2. Требования к персональному компьютеру 

2.1. Для обеспечения более удобного наблюдения за экраном монитора 

конструкция ПК должна обеспечивать: 

- возможность поворота экрана монитора в горизонтальной и 

вертикальной плоскости сфиксацией в заданном положении; 

- регулирование яркости и контрастности. 

Дизайн ПК должен предусматривать окраску корпуса в спокойные 

мягкие тона. Корпус ПК, клавиатура и другие блоки и устройства должны 

иметь матовую поверхность и не иметь блестящих деталей, способных 

создавать блики. 

 

3. Требования к освещению на рабочих местах 



3.1. Помещения, предусмотренные для работы с ПК, обязательно 

должны иметь 

искусственное и естественное освещение. 

3.2. Искусственное освещение в помещениях для эксплуатации ПК 

должно осуществляться системой общего равномерного освещения (люстры, 

потолочные светильники), при необходимости к общему освещению 

дополнительно можно устанавливать светильники местногоосвещения. 

3.3. Не следует использовать в одном помещении люминесцентные 

лампы и лампы 

накаливания. 

3.4. Необходимо проводить чистку стекол оконных рам и светильников 

не реже двух раз в год и своевременную замену перегоревших ламп. 

 

4. Требования к режиму труда и отдыха 

Немаловажным фактором при организации компьютерного обучения 

является строгоесоблюдение режимов труда и отдыха, проведение занятий по 

индивидуальным графикам с учетоммедицинских рекомендаций. 

Продолжительность работы с использованием ПК составляет не более 30 

минут («Методические рекомендации  

по реализации образовательных программ начального общего,  

основного общего, среднего общего образования, образовательных программ 

среднего профессионального образования и дополнительных 

общеобразовательных программ с применением электронного обучения и 

дистанционных образовательных технологий»), включая физкультурные 

минутки и паузы, а также профилактические упражнения для глаз. 

Рекомендуемая непрерывная длительность работы, связанная с 

фиксацией взора на экранемонитора не должна превышать: 

- для детей 6-10 лет- 15 мин; 

- для детей 10-13 лет – 20 мин; 

- старше 13 лет – 25-30 мин (на 2-м часу работы не более 20 мин). 

Оптимальное количество занятий в течение дня: 

- для детей 6-10 лет– 1 занятие; 

- для детей 10-13 лет – 2 занятия; 

- старше 13 лет – 3 занятия. 

Для предупреждения развития переутомления обязательными 

мероприятиями являются: 

- проведение упражнений для глаз через каждые 20 - 25 мин. работы; 

- устройство перерывов после каждого занятия длительностью не менее 

15 мин.; 

- проведение во время перерывов сквозного проветривания помещения 

с ВДТ или ПЭВМ приотсутствии детей; 

- проведение упражнений физкультминутки в течение 1 - 2 мин. для 

снятия утомления,которые выполняются индивидуально при появлении 

начальных признаков усталости; 

- выполнение профилактической гимнастики. 


