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Цифровизация современного общества 

проявляется, в том числе, и в активном 

внедрении в образовательные учреждения 

электронных средств обучения и информа-

ционных технологий. 

Согласно Закону РФ «Об образовании 

в Российской Федерации» и Федеральным 

государственным образовательным стан-

дартам общего образования (ФГОС) обще-

образовательным учреждениям вменена 

обязанность активного использования 

средств информационно-коммуникацион-

ных технологий, электронного обучения. 

В 2018 г. правительством РФ принято ре-

шение о запуске нового приоритетного про-

екта «Цифровая школа». В Москве разви-

вается проект «Московская электронная 

школа».

Новая цифровая образовательная среда, 

имея большой спектр преимуществ для про-

цесса обучения, характеризуется и комп-

лексом факторов, обладающих потенциаль-

но негативным эффектом воздействия 

на здоровье детей, в динамике которого 

и без того отмечены устойчивые негатив-

ные тенденции [1]. Поэтому необходимо 

обеспечить безопасные для здоровья 

школьников условия и организацию обуче-

ния в цифровой образовательной среде.

Электронные средства существенно меняют 

характер учебной деятельности на уроке, 

его структуру и, как следствие, содержание 

школьных предметов, их трудность. Это оп-

ределяет необходимость разработки новых 

гигиенических подходов к построению урока 

и составлению школьного расписания.
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Проведено комплексное исследование 

по изучению влияния школьного обучения 

с использованием цифровых средств 

на функциональное состояние организма 

свыше 4600 учащихся 1–9-х классов обще-

образовательных учреждений. Умственную 

работоспособность оценили с помощью кор-

ректурных тестов, зрительную работоспо-

собность — по критической частоте слияния 

световых мельканий и объёму аккомодации 

цилиарной мышцы глаза, самочувствие 

и учебную мотивацию — с помощью анкет-

ного метода.

Установлено разнонаправленное воздейс-

твие на функциональное состояние орга-

низма учащихся использования наиболее 

распространённых в современной школе 

электронных средств обучения (ЭСО): ин-

терактивных досок проекционного типа, 

персональных компьютеров с жидкокрис-

таллическим монитором, ноутбуков. Пози-

тивное влияние их применения выражается 

в активизации центральной нервной систе-

мы, повышении уровня умственной рабо-

тоспособности школьников.

Негативное воздействие электронных 

средств обучения обусловлено увеличени-

ем нагрузки на центральную нервную сис-

тему учащихся за счёт повышения объёма 

информации и интенсификации учебной 

деятельности. Это выражается прежде все-

го в значимом (р < 0,05), по сравнению 

с уроками без использования ЭСО, ухудше-

нии функциональных показателей умствен-

ной и зрительной работоспособности школь-

ников (снижении числа просмотренных 

знаков в тестах; увеличении ошибок; повы-

шении количества сдвигов умственной ра-

ботоспособности с явным и выраженным 

утомлением; снижении показателей слия-

ния критической частоты световых мелька-

ний, объёма аккомодации цилиарной мыш-

цы глаза), что позволяет рассматривать 

ЭСО как фактор риска развития переутом-

ления и школьно обусловленных заболева-

ний: патологии нервной системы, зрения, 

костно-мышечной системы. 

Обоснована безопасная продолжитель-

ность работы с наиболее распространённы-

ми в современной школе ЭСО [2]. 

Установлено, что на уроках в начальной 

школе с одновременным использованием 

двухвидов электронных средств обучения 

в большей степени (р < 0,05) повышается 

интенсификация учебной работы, снижа-

ются показатели зрительной и умствен-

ной работоспособности школьников, чем 

на уроках с применением одного вида 

ЭСО. 

Разработаны гигиенические регламенты, 

которые нашли своё отражение в норма-

тивных документах [3].

Для профилактики риска переутомления 

учащихся и формирования у них школьно 

обусловленных заболеваний необходима 

объективная информация о степени гигие-

нической рациональности организации 

школьного урока с целью своевременной 

его коррекции.

Разработан метод оценки гигиенической 

рациональности урока в цифровой среде, 

который заключается в присвоении баллов 

учебному занятию по следующим позици-

ям: плотность урока, длительность непре-

рывного и суммарного использования ЭСО, 

количество смен видов учебной деятель-

ности, наличие комплекса профилактичес-

ких мероприятий.

Сбор информации об уроке может быть 

осуществлён в «режиме» экспресс-метода 

с помощью анкеты для педагогов (Прило-

жение 1). Полученные данные заносятся 

в таблицу (табл. 1) согласно оценочным 

баллам для начальной школы (табл. 2) 

и для средней школы (табл. 3).

Итоговый (суммарный) балл позволяет при-

своить оцениваемому уроку один из уров-

ней гигиенической рациональности:

гигиенически рациональные уроки•  — 

5 баллов; 

недостаточно рациональные уроки•  — 

3–4 балла (при условии оценивания каж-

дого из показателей урока № 1, № 3, № 4 

в 1 балл);

гигиенически нерациональные уроки•  — 2 

и менее баллов. 

Разработанный метод гигиенической оцен-

ки урока может быть использован админис-

трацией, педагогами, медицинскими работ-

никами школ в качестве самоаудита учеб-

ного процесса с целью снижения его утоми-

тельности.
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Урок, оставаясь основной структурной едини-

цей образовательного процесса, традицион-

но встроен в систему учебного расписания.

Согласно существующим представлениям, 

в основу составления учебного расписания 

должна быть заложена степень утомитель-

ности школьных предметов, зависящая 

от различных факторов, с учётом динамики 

работоспособности школьников в течение 

дня и недели. Реализация новых ФГОС, 

внёсших изменения в содержание учебных 

предметов, активное использование цифро-

вых средств обучения актуализировали за-

дачу по обновлению шкал трудности учеб-

ных предметов для построения гигиенически 

рационального школьного расписания.

Для адекватной физиолого-гигиенической 

оценки школьного расписания разработаны 

новые шкалы трудности учебных предметов 

для начальной и средней школы (табл. 4).

Новые шкалы рекомендуется использовать 

при составлении школьного расписания, 

добиваясь соответствия динамики «баллов 

трудности» классической «кривой» умс-

твенной работоспособности школьников 

(как в течение дня, так и в течение недели). 

При рационально составленном недельном 

расписании уроков наибольшее количество 

баллов за день по сумме всех предметов 

должно приходиться на вторник и (или) сре-

ду (в эти дни в расписание уроков включа-

ют предметы, соответствующие наивысше-

му баллу по шкале трудности, либо со сред-

ним баллом и наименьшим баллом по шка-

ле трудности, но в большем количестве, 

чем в остальные дни недели). Расписание 

уроков составлено неправильно, когда на-

ибольшее суммарное число баллов за день 

приходится на крайние дни недели, или ког-

да оно одинаково во все дни недели. 

В дневном школьном расписании основная 

учебная нагрузка должна приходиться: 

в младшей школе — на 2–3-й уроки, в сред-

ней — на 2–4-й. Нерационально, если учеб-

ные предметы с максимальным баллом 

по шкале трудности приходятся на первые 

и последние уроки. Использование новых 

шкал трудности учебных предметов и раз-

работанного на их основе «Электронного 

методического комплекса для гигиеничес-

кой оценки школьного расписания» [4] поз-

воляет не только гигиенически рациональ-

но сформировать учебное расписание, но 

и выявить необходимость его оптимизации 

для профилактики риска переутомления 

школьников.

Доказано, что гигиенически оптимальное 

построение школьного урока (соблюдение 

обоснованной безопасной продолжитель-

ности использования ЭСО; учебная плот-

ность — доля времени урока, непосредс-

твенно затраченная на учебную работу, 

не превышающая 80% для младших клас-

сов и 90% для средних классов; число смен 

видов учебной деятельности — не более 7; 

наличие физкультминуток, офтальмотрена-

жа) и гигиенически оптимального учебного 

расписания — значимо снижают риск воз-

никновения переутомления школьников (от-

носительный риск (RR) — более 2) [5, 6].

Обоснованы и сформулированы гигиени-

ческие принципы организации обучения 

в условиях цифровой среды:

социально-биологическая сбалансиро-• 

ванность — максимальное использование 

положительного влияния ЭСО при макси-

мальном ограничении их неблагоприятно-

го влияния, т.е. приоритет сохранения оп-

тимального функционального состояния 

организма учащихся над педагогически-

ми «выгодами»;

комплексность•  — учёт влияния на орга-

низм школьника как собственно ЭСО, его 

характеристик и условий использования, 

так и организации учебного процесса;

предпочтение использования на уроках • 

в начальных классах не более одного ви-

да электронного средства;

учёт суммарного воздействия электрон-• 

ных средств на функциональное состоя-

ние учащихся за учебный день; 

проведение комплекса профилактических • 

мероприятий, включающего и соблюде-

ние регламентов использования элект-

ронных средств, и оптимальную организа-

цию школьного урока, и построение раци-

онального учебного расписания при 

условии оптимизации таких факторов как 

расположение электронных средств 

в классе, на рабочем месте, создание ус-

ловия для зрительной работы; качество 

воздушной среды и микроклимата в клас-

се; правильная эксплуатация электронных 

средств (отсутствие бликования, шума 

проектора, светового луча);
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следующий принцип • дифференцирован-

ности — использование ЭСО с учётом 

возрастных функциональных возможнос-

тей детей (например, продолжительность 

использования);

динамичность•  — необходимость постоян-

ного изучения использования новых элек-

тронных средств с целью пересмотра ги-

гиенических регламентов продолжитель-

ности применения, обусловленного мо-

дернизацией, обновлением их арсенала. 

Появление новых учебных дисциплин, об-

новление содержания учебных предметов 

также диктуют необходимость периоди-

ческого пересмотра и шкал трудности 

учебных предметов.

Эти гигиенические принципы мы рассмат-

риваем в качестве научной основы техноло-

гии обеспечения безопасных для здоровья 

условий обучения школьников в цифровой 

образовательной среде. Эта технология 

включает: 

1) обеспечение безопасных условий среды 

в помещениях, где организован учебный 

процесс с использованием ЭСО;

2) соблюдение регламентов использования 

электронных средств;

3) рациональная с гигиенических позиций 

организация уроков. Мониторинг урока 

с помощью разработанного экспресс-ме-

тода его оценки;

4) составление расписания уроков с исполь-

зованием новых шкал трудности учебных 

предметов и с учётом дневной и недельной 

динамики умственной работоспособности 

учащихся. Применение электронного ме-

тодического комплекса для гигиенической 

оценки школьного расписания;

5) формирование и повышение компетен-

ций всех участников образовательного 

процесса (педагогов, учащихся, родите-

лей) по вопросам безопасного использо-

вания ЭСО.

Заключение

Организация образовательного пространс-

тва, построение учебного процесса с помо-

щью технологии обеспечения безопасных 

для здоровья условий обучения школьников 

в цифровой образовательной среде будет 

способствовать профилактике выраженного 

утомления в процессе обучения и, в конеч-

ном счёте, профилактике возникновения 

школьно обусловленных заболеваний уча-

щихся. �
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Приложение

Анкета для оценки гигиенической рациональности школьного урока

Уважаемые педагоги! 

Цель нашего исследования — изучить, как с физиолого-гигиенических позиций организо-

ван урок в современной школе. Ваши ответы будут использованы только для научных ис-

следований. Пожалуйста, охарактеризуйте проведённый Вами урок. 

Заранее благодарны за участие в нашем опросе!

Город___________Школа_______ Предмет_____________Класс____________

1. Какова, в среднем, плотность обычного проводимого Вами урока (% времени, затрачен-

ного школьниками непосредственно на учебную работу)? (подчеркните):

а) менее 60% б) 60–80% в) 81–90% г) более 90% времени урока

2. Какое количество видов учебной деятельности (письмо, чтение, слушание, рассказ, рас-

сматривание наглядных пособий, ответы на вопросы и т.д.), как правило, можно выделить 

на Вашем уроке? (подчеркните):

а) 1–2 вида учебной деятельности б) 2–3 вида в) 4–7 видов г) более 7

3. Какова средняя продолжительность каждого вида учебной деятельности? (подчеркните):

а) 10 мин и менее б) 11–15 мин в) более 15 мин

4. Присутствуют ли эмоциональные разрядки на Вашем уроке (поговорка, знаменитое вы-

сказывание, музыкальная минутка, юмористическая картинка и т.д.)? (подчеркните):

а) ДА б) НЕТ

Если ДА, то укажите количество эмоциональных разрядок на Ваших уроках:

а) 1 разрядка б) 2–3 разрядки в) нет г) другое (напишите)_______________

5. Используются ли электронные средства обучения, такие как компьютеры, ноутбуки, ин-

терактивные доски, другие электронные устройства (напишите, какие____________________) 

в процессе Вашего урока? (подчеркните):

а) ДА б) НЕТ

Если ДА, то укажите:

– примерную непрерывную длительность их использования за урок (в минутах) 

________________

– примерную (суммарную за урок) длительность их использования (в минутах) 

________________

6. Проводятся ли на Вашем уроке физкультминутки? (подчеркните):

а) ДА          б) НЕТ

reglamentaciya ispol'zovaniya elektronnyh 
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Если ДА, то укажите их содержание и продолжительность (выберите ответ):

а) 2 раза б) 1 раз за урок в. не проводится.

Если проводится, то укажите (примерно), на какой/каких минуте урока______________.

Продолжительность упражнений_____________________

7. Какие у Вас есть замечания и пожелания в рамках изучаемой проблемы? ___________

_____________________________________________________________________________

Спасибо за ответы!

Таблица 1

Гигиеническая оценка урока

Показатели организации урока

Оценочный балл, 
соответствующий 

фактическим показателям 
изучаемого урока

1. Плотность урока

2. Количество смен видов учебной деятельности на уроке

3. Непрерывное время использования цифровых средств обучения 

4. Суммарное время использования цифровых средств обучения

5. Выполнение комплекса упражнений, направленных на профи-
лактику зрительного и общего утомления

Итоговый балл

Таблица 2

Гигиеническая оценка организации урока для начальных классов

Показатели
организации 

урока

Уровни гигиенической рациональности урока

рациональный (1 балл) нерациональный (0 баллов)

1. Плотность урока 60–80% Более 80%

2. Количествово 
смен видов учебной 
деятельности 

Не более 7 Более 7

3. Непрерывное вре-
мя использования 
электронных 
средств обучения 

Интерактивная доска проекционного 
типа — не более 5–7 мин.

Персональный компьютер: 
в 1–2-х классах — не более 20 мин; 
в 3–4-х классах — не более 25 мин.

Ноутбук: 
в 1–2-х классах — не более 20 мин;
в 3–4-х классах — не более 25 мин 
при условии использования вынос-
ной клавиатуры для создания усло-
вий сохранения оптимальной позы 
учащегося и зрительной дистанции 
(не менее 50 см)

Интерактивная доска проекционного 
типа — более 5–7 мин.

Персональный компьютер: 
в 1–2-х классах — более 20 мин; 
в 3–4-х классах — более 25 мин.

Ноутбук: 
в 1–2-х классах — более 20 мин;
в 3–4-х классах — более 25 мин при 
условии использования выносной 
клавиатуры для создания условий 
сохранения оптимальной позы уча-
щегося и зрительной дистанции 
(не менее 50 см)
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Показатели
организации 

урока

Уровни гигиенической рациональности урока

рациональный (1 балл) нерациональный (0 баллов)

4. Суммарное время 
использования элек-
тронных средств 
обучения 

Интерактивная доска проекционного 
типа: 
в 1–2-х классах — не более 25 мин;
в 3–4-х классах — не более 30 мин

Интерактивная доска проекционного 
типа:
в 1–2-х классах — более 25 мин;
в 3–4-х классах — более 30 мин

5. Выполнение комп-
лекса упражнений, 
направленных 
на профилактику 
зрительного и обще-
го утомления

Комплекс используется Нет

Таблица 3

Гигиеническая оценка организации урока для средних классов

Показатели
организации 

урока

Уровни гигиенической рациональности урока

рациональный (1 балл) нерациональный (0 баллов)

1. Плотность урока Не более 90% Более 90%

2. Количество смен 
видов учебной де-
ятельности на уроке

Не более 7 Более 7

3. Непрерывное вре-
мя использования 
цифровых средств 
обучения

Интерактивная доска проекционно-
го типа — 10 мин.
Персональный компьютер:
в 5–6-х классах — не более 30 мин; 
в 7–9-х классах — не более 35 мин

Интерактивная доска проекционно-
го типа — более 10 мин.
Персональный компьютер:
в 5–6-х классах — более 30 мин; 
в 7–9-х классах — более 35 мин

4. Суммарное время 
использования цифро-
вых средств обучения 

Интерактивная доска проекционно-
го типа — не более 30 мин

Интерактивная доска проекционно-
го типа — более 30 мин

5. Выполнение комп-
лекса упражнений, на-
правленных на профи-
лактику зрительного 
и общего утомления

Комплекс используется Нет
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Таблица 4

Шкала трудности учебных предметов для начальной школы

№ Предмет
Количество баллов (ранг трудности)

1-й класс 2-й класс 3-й класс 4-й класс

1 Русский язык 8 9 7 9

2 Математика 5 4 5 7

3 Иностранный язык 3 8 9 10

4 Окружающий мир 6 5 8 8

5 Чтение 2 2 6 5

6 ИЗО 1 3 2 1

7 Технология 7 7 3 3

8 Физкультура 4 6 4 6

9 Музыка 4 1 1 4

Шкала трудности учебных предметов для средней школы

№ Предмет
Количество баллов (ранг трудности)

5-й класс 6-й класс 7-й класс 8-й класс 9-й класс

1 Химия – – – 8 13

2 Геометрия – – 13 13 12

3 Физика – – 10 9 14

4 Алгебра – – 11 10 10

5 Мировая художественная 
культура

– – 3 1 1

6 Обществознание 7 7 5 7 6

7 Биология 8 7 8 7 8

8 Математика 10 10 – – –

9 Иностранный язык 13 13 11 11 7

10 Русский язык 12 9 9 6 7

11 География 9 8 5 3 5

12 Второй иностранный язык 14 12 10 12 9

13 История 11 11 7 8 11

14 Технология 4 6 4 4 2

15 Литература 6 5 6 5 3

16 ИЗО 2 2 – – –

17 Физкультура 5 3 2 2 1

18 Музыка 1 1 1 – –

19 Информатика 3 4 3 2 4

20 Основы безопасности жизне-
деятельности

1 2 3 3 3


