КОМПЬЮТЕР И ЗДОРОВЬЕ ШКОЛЬНИКОВ
Время непрерывной работы за компьютером
Непрерывная длительность занятий непосредственно с ВДТ или ПЭВМ не должна превышать: 

- для учащихся I классов (6 лет) - 10 минут; 

- для учащихся II - V классов - 15 минут; 

- для учащихся VI - VII классов - 20 минут; 

- для учащихся VIII - IX классов -25 минут; 

- для учащихся X - XI классов на первом часу учебных занятий 30 минут, на втором - 20 минут; 
Компьютер и утомление школьника

Для снятия общего утомления, улучшения функционального состояния нервной, сердечно-сосудистой, дыхательной систем, а также мышц плечевого пояса, рук, спины, шеи и ног, следует проводить физкультпаузы.
Для снятия локального утомления индивидуально или организованно должны использоваться упражнения целенаправленного назначения под контролем учителя. 

Комплексы упражнений следует менять через 2 - 3 недели. 

Компьютер и зрение

Для уменьшения зрительного напряжения важно следить за тем, чтобы изображение на экране компьютера было четким и контрастным. Необходимо также исключить возможность засветки экрана, поскольку блики снижают контрастность и яркость изображения.

Экран видеомонитора должен находиться от глаз пользователя на расстоянии 600 - 700 мм, но не ближе 500 мм с учетом размеров алфавитно-цифровых знаков и символов.

Уровень глаз при вертикально расположенном экране должен приходиться на центр или 2/3 высоты экрана. Линия взора должна быть перпендикулярна центру экрана. Оптимальное ее отклонение от перпендикуляра, проходящего через центр экрана в вертикальной плоскости, не должно превышать ±5 градусов, допустимое ±10 градусов. 

При работе с текстовой информацией предпочтение следует отдавать позитивному контрасту: темные знаки на светлом фоне. 
Примерные комплексы упражнений для глаз
С целью профилактики зрительного утомления школьников после работы на персональных компьютерах рекомендуется проводить комплекс упражнений для глаз, которые выполняются сидя или стоя, отвернувшись от экрана, при ритмичном дыхании, с максимальной амплитудой движений глаз.

Упражнения проводятся каждые 20 - 25 минут работы, а при появлении зрительного дискомфорта, выражающего в быстром развитии усталости глаз, рези, мелькании точек перед глазами и т.п., упражнения для глаз проводятся индивидуально, раньше указанного времени; 

Вариант 1.
1) Закрыть глаза, сильно напрягая глазные мышцы, на счет 1-4, затем раскрыть глаза, расслабить мышцы глаз, посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз.

2) Посмотреть на переносицу и задержать взор на счет 1-4. До усталости глаза не доводить. Затем открыть глаза, посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз.

3) Не поворачивая головы, посмотреть направо и зафиксировать взгляд на счет 1-4, затем посмотреть вдаль прямо на счет 1-6. Аналогичным образом проводятся упражнения, но с фиксацией взгляда влево, вверх и вниз. Повторить 3-4 раза.
4) Перевести взгляд быстро по диагонали: направо вверх - налево вниз, потом прямо вдаль на счет 1-6;  затем налево вверх - направо вниз и посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз.
Вариант 2.

1) Закрыть глаза, не напрягая глазные мышцы, на счет 1-4, широко раскрыть глаза и посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 4 5 раз. 

2) Посмотреть на кончик носа на счет 1 4, а потом перевести взгляд вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз. 
3) Не поворачивая головы (голова прямо), делать медленно круговые движения глазами вверх-вправо-вниз-влево и в обратную сторону: вверх-влево-вниз-вправо. Затем посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз. 

4) При неподвижной голове перевести взор с фиксацией его на счет 1-4 вверх, на счет 1-6 прямо; после чего аналогичным образом вниз-прямо, вправо-прямо, влево-прямо. Проделать движение по диагонали в одну и другую стороны с переводом глаз прямо на счет 1-6. Повторить 3-4 раза. 

1) Вариант 3.
Голову держать прямо. Поморгать, не напрягая глазные мышцы, на счет 10-15. 

Не поворачивая головы (голова прямо) с закрытыми глазами, посмотреть направо на счет 1-4, затем налево на счет 1-4 и прямо на счет 1-6. Поднять глаза вверх на счет 1-4, опустить вниз на счет 1-4 и перевести взгляд прямо на счет 1-6. Повторить 4-5 раз. 

Посмотреть на указательный палец, удаленный от глаз на расстояние 25-30 см, на счет 1-4, потом перевести взор вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз. 

В среднем темпе проделать 3-4 круговых движения в правую сторону, столько же в левую сторону и, расслабив глазные мышцы, посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 1-2 раза.
Освещение рабочего места
Помещение, где эксплуатируются компьютеры, должно иметь искусственное и естественное освещение. Желательно выбирать такие помещения, выходящие окнами на север и северо-восток и оборудованные регулируемыми устройствами типа жалюзи, занавесей, внешних козырьков и др.

Компьютер лучше расположить так, чтобы свет на экран падал слева. Несмотря на то, что экран светится, занятия  должны проходить не в темном, а в  хорошо освещенном помещении. 

Размещение нескольких компьютеров

Каждое рабочее место в компьютерном классе создает своеобразное электромагнитное поле с радиусом 1,5м и более. Излучение идет не только от экрана монитора, но и от его задней и боковых стенок. Оптимальное расположение оборудования должно исключать влияние излучения от компьютера на учащихся, работающих за другими компьютерами. При размещении компьютеров расстояние между рабочими столами с видеомониторами (в направлении тыла поверхности одного видеомонитора и экрана другого видеомонитора), должно быть не менее 2,0 м, а расстояние между боковыми поверхностями монитора не менее 1,2 м.
Площадь на одно рабочее место с компьютером должна быть не менее 6 кв.м.
Запрещается использование одного компьютера для одновременной работы двух и более школьников независимо от их возраста. 

Конструкция и нормативные размеры рабочего кресла

Конструкция рабочего стула (кресла) должна обеспечивать поддержание рациональной рабочей позы при работе на ПЭВМ позволять изменять позу с целью снижения статического напряжения мышц шейно-плечевой области и спины для предупреждения развития утомления.

Рабочий стул 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.
Поверхность сиденья, спинки и других элементов стула (кресла) должна быть полумягкой, с нескользящим, слабо электризующимся и воздухопроницаемым покрытием, обеспечивающим легкую очистку от загрязнений.

Рабочее место с ПЭВМ оборудуют стулом, основные размеры которого должны соответствовать росту обучающихся в обуви.
	Нормативные размеры стула для учащихся
Параметры стула
Рост учащихся в обуви, см
116-130
131-145
146-160
161-175
> 175
Высота сиденья над полом, мм
300
340
380
420
460
Ширина сиденья, не менее, мм
270
290
320
340
360
Глубина сиденья, мм
290
330
360
380
400
Высота нижнего края спинки над сиденьем, мм
130
150
160
170
190
Высота верхнего края спинки над сиденьем, мм
280
310
330
360
400
Высота линии прогиба спинки, не менее, мм
170
190
200
210
220
Радиус изгиба переднего края сиденья, мм
20-50
Угол наклона сиденья, °
0-4
Угол наклона спинки, °
95-108
Радиус спинки в плане, не менее, мм
300



Нормативные размеры рабочего стола
Высота пространства для ног и высота края стола, обращенного к работающему, должны соответствовать росту обучающихся в обуви.
	Нормативная высота одноместного стола

	Рост см
	Высота над полом, мм

	
	поверхность стола
	пространство для ног, не менее

	116-130
	520
	400

	131-145
	580
	520

	146-160
	640
	580

	161-175
	700
	640

	выше 175
	760
	700


Примечание: ширина и глубина пространства для ног определяются конструкцией стола.
















