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ÑÀ

Êàêèå ñà�èòàð�î-ýïè�å�èîëîãè÷åñêèå òðåáîâà�èÿ �åîáõî�è�û �ëÿ îõðà�èòåëü�îãî
çðèòåëü�îãî ðåæè�à â øêîëå? Î�è ïðîïèñà�û â «Ñà�èòàð�î-ýïè�å�èîëîãè÷åñêèõ
òðåáîâà�èÿõ ê óñëîâèÿ� è îðãà�èçàöèè îáó÷å�èÿ â îáùåîáðàçîâàòåëü�ûõ ó÷ðåæ�å�èÿõ.
Ñà�èòàð�î-ýïè�å�èîëîãè÷åñêèå ïðàâèëà è �îð�àòèâû Ñà�ÏèÍ 2.4.2. 2821–10». 
Â ýòî� ðàç�åëå ïðèâî�ÿòñÿ âûïèñêè èç Ñà�ÏèÍ 2.4.2. 2821–10 è ðàçúÿñ�ÿåòñÿ 
èõ ç�à÷å�èå �ëÿ ñîç�à�èÿ â øêîëå áëàãîïðèÿò�ûõ óñëîâèé �ëÿ ñîõðà�å�èÿ çðå�èÿ
ó÷àùèõñÿ.

� гигиена детского зрения � острота зрения � образовательная нагрузка
� освещённость помещения � воздушно-тепловой режим � сквозное проветривание

Îðãàíèçàöèÿ ó÷åáíîãî ïðîöåññà

В школьном возрасте особое значе-
ние приобретает гигиена зрения
у детей. Все основные гигиеничес-
кие вопросы режима для школьника
в школах — построение учебного
дня в школе, организации уроков
и перемен, занятий и отдыха
во внешкольное время.

В первую очередь нужно сказать об
учащихся младших классов. Именно
в младшем возрасте наблюдаются
большие изменения состояния зре-
ния за сравнительно короткий пери-
од. Следует помнить, что у млад-
ших школьников отсутствуют ещё
достаточные навыки чтения, письма,
длительного сидения. Эти раздра-
жители впервые систематически во-
шли в жизнь детей и представляют
для них определённые трудности.

Вот почему для учащихся первых
классов четыре урока ежедневно —
непосильная нагрузка, в том числе

и для зрения. Это должно сопровож-
даться сменой одного вида деятельности
другим. 

Исследования офтальмологов показали,
что у учащихся 1-х классов при обычном
режиме занятий к концу третьего, а осо-
бенно четвёртого урока наблюдалось зна-
чительное понижение остроты зрения, ус-
тойчивости ясного видения, скорости зри-
тельно-моторных реакций, общей работо-
способности. Таким образом, количество
уроков и их чередование по трудности
и степени зрительного напряжения замет-
но уменьшает зрительную утомляемость.

Следует остановиться и на распределе-
нии учащихся по сменам. Учебные за-
нятия в две смены ещё практикуются
в наших школах. С позиции гигиены
детского зрения все учащиеся с 1-го
по 4-й класс должны заниматься толь-
ко в первую смену. В СанПиН
2.4.2821–10 в разделе 10, указывается,
что в первую смену должны заниматься



ность различных видов учебной деятель-
ности учащихся (чтение с бумажного но-
сителя, письмо, слушание, опрос и т.п.)
в 1–4-х классах не должна превышать
7–10 минут, в 5–11-х — 10–15 минут.
Расстояние от глаз до тетради или книги
должно составлять не менее 25–35 см
у учащихся 1–4-х классов и не менее
30–45 см — у учащихся 5–11-х классов. 

Раздел 10.5. Количество часов, отведён-
ных на освоение учебного плана общеоб-
разовательного учреждения, состоящего
из обязательной части и части, формируе-
мой участниками образовательного про-
цесса, не должно в совокупности превы-
шать величину недельной образовательной
нагрузки. Величину недельной образова-
тельной нагрузки (количество учебных за-
нятий), реализуемую через урочную
и внеурочную деятельность, определяют
в соответствии с табл. 1.

Организация профильного обучения
в 10–11-х классах не должна приводить
к увеличению образовательной нагрузки.
Выбору профиля обучения должна пред-
шествовать профориентационная работа. 

Раздел 10.6. Образовательную недельную
нагрузку необходимо равномерно распре-
делять в течение учебной недели, при
этом объём максимальной допустимой на-
грузки в течение дня должен составлять:
� для учащихся 1-х классов — не должен
превышать 4 уроков и 1 день в неде-
лю — не более 5 уроков, за счёт урока
физической культуры;
� для учащихся 2–4-х классов — не бо-
лее 5 уроков, и один раз в неделю
6 уроков за счёт урока физической куль-
туры при 6-дневной учебной неделе;
� для учащихся 5–6-х классов — не бо-
лее 6 уроков;
� для учащихся 7–11-х классов — не бо-
лее 7 уроков.

Раздел 10.7 Для учащихся 1-х классов
наиболее трудные предметы должны быть
на 2 уроке; 2–4-х классов — 2–3 уро-
ках; для учащихся 5–11-х классов

также учащиеся 5-х, 9-х, и 11-х классов.
Первая смена позволяет лучше организовать
правильный режим дня, что обеспечивает
меньшее утомление детей. У них остаётся
больше времени для отдыха, пребывания
на свежем воздухе, занятий спортом и т.д.
Отдых же улучшает и состояние зрительных
функций. Занятия в первую смену проходят
и в более благоприятных условиях освещения. 

СанПиН 2.4.2821–10 раздел 10.4. Учебные
занятия следует начинать не ранее 8 часов.
Проведение нулевых уроков не допускается.
В учреждениях с углублённым изучением от-
дельных предметов, лицеях и гимназиях обу-
чение проводят только в первую смену.
В учреждениях, работающих в две смены,
обучение 1-х, 5-х, выпускных 9-х и 11-х
классов и классов компенсирующего обуче-
ния должно быть организовано в первую
смену. Обучение в три смены в общеобразо-
вательных учреждениях не допускается.

Раздел 10.18. Необходимо чередовать
во время урока различные виды учебной дея-
тельности (за исключением контрольных ра-
бот). Средняя непрерывная продолжитель-
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Таблица 1

Ãèãèåíè÷åñêèå òðåáîâàíèÿ ê ìàêñèìàëüíûì 
âåëè÷èíàì íåäåëüíîé îáðàçîâàòåëüíîé íàãðóçêè 

Êëàññû Ìàêñèìàëüíî äîïóñòèìàÿ íåäåëüíàÿ 
íàãðóçêà â àêàäåìè÷åñêèõ ÷àñàõ 

Ïðè 6-äíåâíîé  Ïðè 5-äíåâíîé 
íåäåëå, íå áîëåå íåäåëå, íå áîëåå

1-é — 21

2–4-é 26 23

5-é 32 29

6-é 33 30

7-é 35 32

8–9-é 36 33

10–11-é 37 34
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на 2–4 уроках. В начальных классах сдвоен-
ные уроки не проводятся. В течение учебного
дня не следует проводить более одной кон-
трольной работы. Контрольные работы реко-
мендуется проводить на 2–4 уроках. 

Раздел 10.9. Продолжительность урока (ака-
демический час) во всех классах не должна
превышать 45 минут, за исключением
1-го класса, в котором продолжительность
регламентируется пунктом 10.10. настоящих
санитарных правил, и компенсирующего
класса, продолжительность урока в котором
не должна превышать 40 минут.

Плотность учебной работы учащихся на уро-
ках по основным предметам должна составлять
60–80%. 

Раздел 10.10. Обучение в 1-м классе идёт
с соблюдением следующих дополнительных
требований:
� учебные занятия проводятся по 5-дневной
учебной неделе и только в первую смену;
� использование «ступенчатого» режима обуче-
ния в первом полугодии (в сентябре, октяб-
ре — по 3 урока в день по 35 минут, в нояб-
ре-декабре — по 4 урока по 35 минут; ян-
варь-май — по 4 урока по 45 минут);
� рекомендуется организация в середине учеб-
ного дня динамической паузы продолжительно-
стью не менее 40 минут;
� для посещающих группу продлённого дня
необходима организация дневного сна (не ме-
нее 1 часа), 3-разового питания и прогулок;
� обучение проводится без балльного оценива-
ния знаний учащихся и домашних заданий;
� дополнительные недельные каникулы в сере-
дине третьей четверти при традиционном ре-
жиме обучения. 

Раздел 10.17. Для профилактики утомления,
нарушения осанки и зрения учащихся на уро-
ках следует проводить физкультминутки
и гимнастику для глаз (приложение 4 и при-
ложение 5 настоящих санитарных правил). 

Раздел 10.14. Использование в учебном про-
цессе инновационных образовательных про-
грамм и технологий, расписаний занятий, ре-
жимов обучения возможно при отсутствии их
неблагоприятного влияния на функциональное
состояние и здоровье учащихся.

Õîðîøàÿ îñâåù¸ííîñòü ïîìåùåíèÿ

Врачами-гигиенистами доказано, что все
зрительные функции резко снижаются
в условиях плохой освещённости. По-
мните, что глаза — это орган, создан-
ный для восприятия света. Чем слабее
глаз, тем больше света нужно. Солнеч-
ный свет, падающий на объект зрения,
даёт шанс увидеть его даже слабыми
глазами. Естественный свет наиболее
приемлем для восприятия глаза, и поэто-
му необходимо обеспечить максимальный
доступ естественного света в класс. Бла-
гоприятнее для работы зрительного ана-
лизатора естественная освещённость
в пределах от 800 до 1200 лк (люкс-
единица измерения освещённости). Ос-
новные гигиенические требования, предъ-
являемые к освещению, включают доста-
точность и равномерность освещения, от-
сутствие резких теней и блеска на рабо-
чей поверхности (СанПиН 2.4.2821–10
раздел 7 «Требования к естественному
и искусственному освещению»). 

В солнечные дни избыток солнечных
лучей создаёт на рабочем месте солнеч-
ные блики, слепит глаза и этим мешает
работе. 

Раздел 7.1.8. Светопроёмы учебных по-
мещений в зависимости от климатичес-
кой зоны оборудуют регулируемыми
солнцезащитными устройствами (подъ-
ёмно-поворотные жалюзи, тканевые
шторы) с длиной не ниже уровня подо-
конника. 

Рекомендуется использовать шторы
из тканей светлых тонов, обладающих
достаточной степенью светопропускания,
хорошими светорассеивающими свойст-
вами, которые не должны снижать уро-
вень естественного освещения. Исполь-
зование штор (занавесок), в том числе
штор с ламбрекенами, из поливинилхло-
ридной плёнки и других штор или уст-
ройств, ограничивающих естественную
освещённость, не допускается.



Раздел 7.2.2. В учебных помещениях си-
стема общего освещения обеспечивается
потолочными светильниками. Предусмат-
ривается люминесцентное освещение с ис-
пользованием ламп по спектру цветоизлу-
чения: белый, тёпло-белый, естественно-
белый. Светильники, используемые для
искусственного освещения учебных поме-
щений, должны обеспечивать благоприят-
ное распределение яркости в поле зрения.

Раздел 7.2.3. Не следует использовать
в одном помещении люминесцентные лам-
пы и лампы накаливания для общего ос-
вещения.

Раздел 7.2.6. Классная доска, не облада-
ющая собственным освещением, оборуду-
ется местным — софитами, предназначен-
ными для освещения классных досок. Ре-
комендуется светильники размещать выше
верхнего края доски на 0,3 м и на 0,6 м
в сторону класса перед доской. 

Раздел 7.2.8. Для рационального исполь-
зования искусственного света и равномер-
ного освещения учебных помещений необ-
ходимо использовать отделочные материа-
лы и краски, создающие матовую поверх-
ность с коэффициентами отражения: для
потолка — 0,7–0,9; для стен — 0,5–0,7;
для пола — 0,4–0,5; для мебели
и парт — 0,45; для классных досок —
0,1–0,2.

Рекомендуется использовать следующие
цвета красок: для потолков — белый, для
стен учебных помещений — светлые тона
жёлтого, бежевого, розового, зелёного, го-
лубого. Для мебели (шкафы, парты) —
цвет натурального дерева или светло-зелё-
ный. Для классных досок — тёмно-зелё-
ный, тёмно-коричневый; для дверей, окон-
ных рам — белый. 

Раздел 7.2.9. Необходимо проводить
чистку осветительной арматуры светиль-
ников по мере загрязнения, но не реже
2 раз в год, и своевременно заменять
перегоревшие лампы. 

В нерабочем состоянии шторы необходимо
размещать в простенках между окнами.

Раздел 7.1.9. Для рационального использова-
ния дневного света и равномерного освеще-
ния учебных помещений следует: 
� не закрашивать оконные стёкла; 
� не расставлять на подоконниках цветы, их
размещают в переносных цветочницах высо-
той 65–70 см от пола или подвесных кашпо
в простенках между окнами; 
� очистку и мытьё стёкол проводить по мере
загрязнения, но не реже 2 раз в год (осенью
и весной). 

На освещённость помещения влияет чистота
оконных стёкол. Немытые стёкла поглощают
20% световых лучей. К концу зимы, когда
на окнах накапливается особенно много пы-
ли, грязи, эта цифра достигает 50%.

В осенне-зимний период, как правило, есте-
ственного света не хватает, так как домаш-
ние уроки выполняются после 16 часов.
В пасмурные дни, ранние утренние и вечер-
ние часы для оптимальной освещённости
на рабочем месте необходимо включать ис-
кусственное освещение.

Раздел 7.1.3. В учебных помещениях следует
проектировать естественное боковое левосто-
роннее освещение. При глубине учебных по-
мещений более 6 м обязательно устройство
правостороннего подсвета, высота которого
должна быть не менее 2,2 м от пола.
Не допускается направление основного све-
тового потока спереди и сзади от учащихся. 

Обязательно надо учитывать тот факт, что
в первом ряду от окна освещение обычно
хорошее, а в третьем при пасмурной погоде
может быть недостаточным. Чтобы все де-
ти были в равных условиях, надо каждую
четверть пересаживать их на другой ряд
парт, оставляя на одинаковом расстоянии
от классной доски. Стены в классах и по-
верхности столов следует окрашивать
в светлые тона.
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Ñîáëþäåíèå 
âîçäóøíî-òåïëîâîãî ðåæèìà 

СанПиН 2.4.2821–10 раздел 6 «Требования
к воздушно-тепловому режиму». Раздел 6.2.
Температура воздуха в зависимости от клима-
тических условий в учебных помещениях и ка-
бинетах, кабинетах психолога и логопеда, ла-
бораториях, актовом зале, столовой, рекреаци-
ях, библиотеке, вестибюле, гардеробе должна
составлять 18–24°С; в спортзале и комнатах
для проведения секционных занятий, мастер-
ских — 17–20°С; спальне, игровых комнатах,
помещениях подразделений дошкольного обра-
зования и пришкольного интерната —
20–24°С; медицинских кабинетах, раздеваль-
ных комнатах спортивного зала — 20–22°С,
душевых — 25°С. 

Для контроля температурного режима учебные
помещения и кабинеты должны быть оснаще-
ны бытовыми термометрами.

Раздел 6.6. Учебные помещения проветрива-
ются во время перемен, а рекреационные —
во время уроков. До начала занятий и после
их окончания необходимо проводить сквозное
проветривание учебных помещений. Продол-
жительность сквозного проветривания опреде-
ляется погодными условиями, направлением
и скоростью движения ветра, эффективностью
отопительной системы. Рекомендуемая дли-
тельность сквозного проветривания приведена
в табл. 2. 

Ïîäáîð ìåáåëè 
è îáîðóäîâàíèÿ êëàññà

Основным фактором стимулирующим
миопию у школьников, считается непри-
способленная или плохо приспособленная
мебель для занятий. Очень важно, что-
бы в домашней обстановке размеры ме-
бели соответствовали росту детей.

Выписка из СанПиН 2.4.2821–10 раз-
дел 5 «Требования к помещениям
и оборудованию общеобразовательных
учреждений».

Ученическая мебель должна быть изго-
товлена из материалов, безвредных для
здоровья детей, и соответствовать рос-
то-возрастным особенностям детей
и требованиям эргономики.

Раздел 5.3. Основным видом ученичес-
кой мебели для учащихся I ступени об-
разования должна быть школьная парта
с регулятором наклона поверхности ра-
бочей плоскости. Во время обучения
письму и чтению наклон рабочей по-
верхности плоскости школьной парты
должен составлять 7–15°. Передний
край поверхности сиденья должен захо-
дить за передний край рабочей плоско-
сти парты на 4 см у парт 1-го номера,
на 5–6 см — 2-го и 3-го номеров
и на 7–8 см у парт 4-го номера. 

Размеры учебной мебели, в зависимости
от роста учащихся, должны соответство-
вать значениям, приведённым в табл. 3.

Таблица 2

Ðåêîìåíäóåìàÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòü ñêâîçíîãî 
ïðîâåòðèâàíèÿ ó÷åáíûõ ïîìåùåíèé 

â çàâèñèìîñòè îò òåìïåðàòóðû íàðóæíîãî âîçäóõà

Íàðóæíàÿ Äëèòåëüíîñòü ïðîâåòðèâàíèÿ 
òåìïåðàòóðà, °Ñ ïîìåùåíèÿ, ìèí

â ìàëûå â áîëüøèå ïåðåìåíû
ïåðåìåíû è ìåæäó ñìåíàìè

Îò +10 äî +6 4–10 25–35 

Îò +5 äî 0 3–7 20–30 

Îò 0 äî –5 2–5 15–25 

Îò –5 äî –10 1–3 10–15 

Íèæå –10 1–1,5 5–10 

Допускается совмещённый вариант ис-
пользования разных видов ученической
мебели (парты, конторки). 

В зависимости от ростовой группы вы-
сота над полом переднего края столеш-
ницы конторки, обращённой к учаще-
муся, должна иметь следующие значе-
ния: при росте 1150–1300 мм —
750 мм, 1300–1450 мм — 850 мм
и 1450–1600 мм — 950 мм. Угол на-
клона столешницы составляет 15–17°. 



� от первой парты до учебной доски —
не менее 240;
� наибольшая удалённость последнего мес-
та учащегося от учебной доски — 860;
� высота нижнего края учебной доски над
полом — 70–90;
� расстояние от классной доски до первого
ряда столов в кабинетах квадратной или
поперечной конфигурации при четырёхряд-
ной расстановке мебели — не менее 300.

Раздел 5.7. Классные доски (с использова-
нием мела) должны быть изготовлены
из материалов, имеющих высокую адгезию
с материалами, используемыми для письма,
хорошо очищаться влажной губкой, быть
износостойкими, иметь тёмно-зелёный, ко-
ричневый цвет и антибликовое покрытие.
Классные доски должны иметь лотки для
меловой пыли, хранения мела, тряпки, дер-
жатели для чертёжных принадлежностей.

При использовании маркерной доски цвет
маркера должен быть контрастным (чёр-
ный, красный, коричневый, тёмные тона
синего и зелёного).

Раздел 5.7. Допускается оборудование
учебных помещений и кабинетов интерак-
тивными досками, отвечающими гигиеничес-
ким требованиям. При использовании ин-
терактивной доски и проекционного экрана
необходимо обеспечить равномерное осве-
щение и отсутствие световых пятен повы-
шенной яркости. ÍÎ

Продолжительность непрерывной работы
за конторкой для учащихся I ступени образо-
вания не должна превышать 7–10 мин, а для
учащихся II–III ступени — 15 минут.

Раздел 5.5. Парты (столы) расставляются
в учебных помещениях по номерам: мень-
шие — ближе к доске, большие — дальше.
Для детей с нарушением слуха парты долж-
ны размещаться в первом ряду. 
Детей с нарушением зрения рекомендуется рас-
саживать на ближние к классной доске парты.
Детей, часто болеющих ОРЗ, ангинами, про-
студными заболеваниями, следует рассажи-
вать дальше от наружной стены. 

Не менее двух раз за учебный год учащихся,
сидящих на крайних рядах, 1 и 3 ряда (при
трёхрядной расстановке парт), меняют места-
ми, не нарушая соответствия мебели их росту. 

Раздел 5.6. При установке конторок дополни-
тельно к основной ученической мебели их распо-
лагают позади последнего ряда столов или пер-
вым рядом от стены, противоположной светоне-
сущей, с соблюдением требований по размерам
проходов и расстояний между оборудованием.

Данная расстановка мебели не распространя-
ется на учебные помещения, оборудованные
интерактивными досками. 

Расстояния:
� от демонстрационного стола до учебной до-
ски — не менее 100;

Å.Â. Àíäðþùåíêî.  Ñàíèòàðíî-ýïèäåìèîëîãè÷åñêèå òðåáîâàíèÿ ê îðãàíèçàöèè ó÷åáíîãî ïðîöåññà

Таблица 3

Ðàçìåðû ìåáåëè è å¸ ìàðêèðîâêà 

Íîìåðà ìåáåëè Ãðóïïà Âûñîòà íàä ïîëîì Öâåò Âûñîòà íàä ïîëîì 
ïî ÃÎÑÒàì  ðîñòà (â ìì) êðûøêè êðàÿ ñòîëà, ìàðêèðîâêè ïåðåäíåãî êðàÿ 
11015-93 îáðàù¸ííîãî ê ó÷åíèêó, ñèäåíüÿ ïî ÃÎÑÒó 
11016-93 ïî ÃÎÑÒó 11015-93 (â ìì) 11016-93 (â ìì)

1 1000–1150 460 Îðàíæåâûé 260

2 1150–1300 520 Ôèîëåòîâûé 300

3 1300–1450 580 Æ¸ëòûé 340

4 1450–1600 640 Êðàñíûé 380

5 1600–1750 700 Çåë¸íûé 420

6 Ñâûøå 1750 760 Ãîëóáîé 460




